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चीपत्र ॥ ३ 
भान चिरुदु भोजन. स्वादु भोजन प्रशंसा" शीतोष्ण भोजन, 


खलपानविधि, भोजन के ५“ जल पोने का प्रसाणा और नियस 
कफ निकालने को रोति-तांबल भक्षण. तांबुल का त्याग 


सांखूल के गुणा. सुपारो के गुण. कत्था और चुना के गुण. पान 
के मसाले. वीड़ी बनाने को रोति- बीडी खाने को रोति- त- 
साख की उत्पत्ति और गुण भोजनांत कभ्ने-दिन के सोने के 
गुण अवगुण. दिन के सोने योग्य पुरुष, दिन में स्त्री प्रसंग 
करने का निर्षच । 


छख्टठवा अध्याय 

१०६ पृष्ठ को ५ पंक्ति से १३३ ८पंछ तक ॥ 

जल लत्य का यणेन-जल को प्राप्ति चाराजल का वन 
गांगजल का गुण. समुद्र जल का वर्णन चारा जल ग्रहण विधिः 
कर का जल का गण. तोपार जल का यणा- हेस जल का गरा 
भौस जल का गुण. कोप जल का गुण- कोप जल के स्वच्छ रखने 
की रीति. सारस जल का गुण. चोडप जल का गुण नैफेर जल 
का गुण. नादेय जल का गुण विक्िर जल का गुण: 

नदियों के दृषितजल होने के कारण-तड़ाग के जल का 
गुश-वावड़ी के जल के गुण-ओऔद्िद्‌ जल के गुण-देशभेंद सें 
जल के गुण-निश्दित जल के गुण-जल के छः दोषों का ब-' 
शॉन-स्पशेदोष के गुणश-रूपदेश के गुृंश-रसदोष के गुश-गन्धच- 


 दीष के गुण-वीय्येदीष के गृश-विपाकदोष के गुग-जल को 


शु्ट करने की रोति-फ़िलटर बनाने को रोति-शुट्दजल को 
परोक्षा-ऋतु के अनुसार जल का ग्रहण-अंशुद्क जल के गुरा 
शलपान दिथि। 

थोड़ा पानी पीना, शीतल जलपान, उप्ण जलपान, ,गर्से 
जज करने की विधि जल ग्रहण काल और जल के शीतत करनहै॥ 


ण्ष् 


१६ 
३३ 
३४ 
४१ 
श्धे 
६0 
(५ 
३९ 
१०९ 


५० 


१०३ 
श्श्३ 


पंक्ति 


१३ 


२३3 


५५ 


श्र 


भौ 


श्र 


१२ 
२६ 


शुद्गाईशद्ु पन्न ॥ 


अशुट शुद्ध 
भामिका 
शशिनी शशिनो 
कममनों में कर कम नो से 
य्न्थ 
सेते का सेरो को 
सर्वा ये सवोच 
रसवाले तोखे रसवाले 
घालकों को बालकों के 
नासाया नासाया 
पानवोड़ी पानड़ी 
चक्षप चक्षघ: 
रहतोन रहतो है 
अहकार अहंकार 


सूखा सास सूखा भध्य 
( मिड़दा ) ( भिड्टदा 
मेदगर्ति सन्द्गति 
ऐसी कसरत झआओऔर कसरत 
समानसेयच गानसेवच 


सृचीपत्र 


भससिका ॥ 


३“ 
९ पष्ठ से ८ तक ॥। 
देश्वरप्राथना-आयवेद का प्रचार सस्यलोक में आययेद 
कं। प्रचार महपिससाज। 


पहिला अध्याथ ॥ 


१ पृष्ठ से २० पृष्ठ तक 0 
सड्भलाचरण-ऊारीग्यता की मसहिसा-आरोग्यता की 
5500 का उठना-शौच-मैलत्याग का समय-यासी 
बह पीने के गुण-नासिका द्वारा जल पीने के गुण-तथा 
विधि-आओर निर्येच-मलसूत्र का स्थान-सूत्र जाने के नियस 
सलमूत्र करने के नियम-शोचजल-पेरों का घोना-दन्तथावन् 
और उस के वृक्ष-दुन्‍्तधावनक्रिया-दन्‍्तशोधन चूणो और मश्ुुन 
दुन्‍्तधरवन के गुण-दुन्तथधावन्निषेध-जिभी करना-गंडुषविदि 

स्नेहगंदूप-मुखनेत्र प्रत्ञालन-सलबदु पर चरणे। 


दूसराषअध्याय ॥ 
२१ पृष्ठ से ४६ पृष्ठतक ॥ 
वायतत््व कः बशेन-दूषितवायु होने के कारणश-आऔर दू- 
शान्त-वाय की शुद्धि-वायुसंच्रार-वामुसेबन के गुण झौर विधि 


5 सुचीपत्र ॥ 

धूप और दाया के युण-जूता को बनावट-पादुका के गुल 
छतन्री के गुण-पगढ़ी आदि के गुश-छह़ी के गुए-नस्य के गुख 
ज्नीरविधि-अज्ञन रमापझ्नन-अंजन लगाने का निर्येच-अरूपंग 
के गण-तेल लगाने के युण-शिर में तेल लगा के स्ोन क- 
रने के गुण-फेशरप्ताविधि-करोरक्षा व कर्णपूरणविधि-तेलः 
व्यवस्या-सचुकादि तेंल-सुगन्धादि तल-अभ्यड्भ का लिबेध 
सद्गत्तन के गुणा 4 


तीसरा अध्याय ॥ 
४० एप्ट से ४१ तक ४ 
व्यायाम की परिभाषा-ध्यायाम को उत्पत्ति कौर आाव- 


प्रयथकता-व्यायाम का पुनःप्चार-व्यायात के भेद और गुण । 
व्यायास का नियेधच-व्यायास करने को बल परीक्षा-झअ- 


तलिव्यायास व्यायास का ससय-व्यायास का विधान परादाभ्यंग 
झू नजर ्ट ५ 
चाया अध्याय 
५२ एष्ठ से ४९ पृष्ठ तक 
स्नान करने को अआावश्यकता स्माकछ के गुण. स्नान करने 
का समय शोलोप्ण जल का स्वान- स्तान निषच देह अंगोरुना 
अलनुऊेपज- 
पाचदा। अध्याय 
६० एंप्ट से ९०६ एष्ठ को ८ पांक्त तक 
आहार को परितावा-भोजन का समय- समय का भोजन 
कससय का भोजन परिशित सोशन, अरू्य प्रकार से सोजन के 
दीष, शत शाहार के गण. पराक्तताला का बेन भोजन स्थान 


पाककत्तो , पाकाध्यत को आयप्धकतःर स्रीर लक्षण, भोजन पात्र, 
कामा संजोवयन, भोजन विधि. हलओे और सारी भ्रोज़न को 


परोक्षा, निधिट्ाज्ष. संयोग विरुदू भोजन. कर्मेथिरुदु भोजन, 


ध्प्रीः 
भूमि का 


#>०+ २० बाक आह 





प्रह्मादिक देवता, सनकादि मुमीश्वर नारदादि ऋषी- 
अर द्यासादिक विद्वान जिस को सहिसा का पार नहीं पा 

सकते उस सिरजनहार करतार को अनेकशः नससस्‍्कार है। 

जलस परश्रह्म परसात्मा को अनेकशः घन्यत्राद है कि जिस 
ले सन॒ष्य को सअ से शुंछ्ध बना कर उस को रक्षा व सुख के 
लिये सू्ये, चन्द्र, तारागण, नदी, परत, समुद्र, एथ्वी, वायु, 
आकाश, अग्नि, दृक्ष, वनस्पति, आकरज, हाथी, घोड़ा-गौ 
बेल, पत्नी आदि स्थावर जंगस राष्टि को रचा । * 
.. पुनः इन सब के लाभालाभ जानने के लिये ऋरतेद का 
पवेद्‌ आयवेद शार्म को उत्पल्र किया ७ 

ध्यायुवेद का प्रचार ॥ 

सब से पहले ब्रक्मा जी ने अथर्जेद का सवस्त लेकर अं- 
पने नाम को बह्मसंहिता एक लक्ष छोकों में बनाई और 
उसे महाबद्धिमान्‌ सर्वेकायकुशल अपने पत्र दक्ष प्रजापति की 
पढ़ाई दक्ष प्रजापति ने सयय के प्र अशिवमीकर्मार नामक 
दोसों भाउथों को अयबद अच्छे प्रकार पढ़ाया ॥# 

इन दोजलों साइयों ने “ अश्विनोकुमार संहिता ” नास 
करा अत्यत्तम वेद्यक ग्रन्थ बनाया ॥ 

ये दोनों भाई वेद्यक शाख में अद्वितीय विख्याल हुए 
जिन को प्रशंतः अब तक गान को जाती है ४ 


रे भूमिका ।॥ 

यथा 
स्वयंभुंव:शिरशिछव्त भरवेगारुषाइथतत्‌ । 
श्रश्चिभ्यांसहितंतस्मा त्तौजातोयज्ञभागिनी ॥१॥ 
देवासररणोदे वा देत्येयेसक्षता:क्ृता: । 
अक्षतास्तेक्ता:सद्यो दखाभ्यामहुभुतंमहत्‌ ॥४२॥ 
वज्जिणो5भूत्‌भजस्तंभः सद्खाभ्यां चिकित्सित: । 
सोम।ल्लिपतितश्ुन्द्र स्ताभ्यामेवस खी कृतः ॥३॥ 
विशीणादशना:पषो नेग्रेनष्टेसमगस्यच । 


कर ही 


शशिनीराजयदमाभू दश्विभ्यांतेचिकित्सिता:॥9॥ 
भागंवश्च्यवनःकामी वृदुःसनूविक्ृतिंगत: । 
वीयंबणंरवबरोपेतः कृताइश्विभ्यांपनयंत्रा ॥४॥ 

इत्यादि कर्मों के करने से देवताओं में शृष्ठ पूज्यथर और 
साननोय हुये । इन उपरोक्त अदरभत अनूठे कर्सों को देख 
देवराज इन्द्र ने आयवद के पढ़ने को अभिलाषा से उन से प्रा- 
थेना को । उन सहानभादों ने भलोभांति इन्द्र को वद्यक 
लिद्या सिखादी । इस प्रकार स्वगंलोक में आायवेद का प्र- 
चार हुआ ॥ 


म्यंलोक में झ्ायवेद्‌ का प्रचार ४ 
एक ससय मुन्ति शंह्ठ आलेय जी (दृत्तात्रेय जो ) संसारी 
सनुष्यों को रोगों से पोड़ित और दुःखों देख कर चिन्ता क- 
शनसे लगे कि किस प्रकार से संसार रोग रहित हो यह विचार 
कर परसचामिक परोपकारो श्रोमुनिश्च छ दृत्तात्रेयजी आयदेद्‌ 
घढ़ने के लिये स्रमेजोक में राजाधिराज देवराज इन्द्र के पास 


भेमिका ॥ ३ 
कये। सुरपति ने शीघ्र है उठकर उन का जादर सत्कार कर 
आगमन का कारण पूछा। इम्ट्र के ऐसे मघर वचन सुन सह्णि 
ने विनय की कि हे ? स्वामिन्‌ आप केवल स्वग के हो राजा 
नहीों हैं जरन्‌ आप जिभवनपति हैं । आप के संसारो सन॒ष्य 
अनेक प्रकार के रोगों से सहाक्ल शित हो रहे हैं उन के दुःख 
से में दुःखो हो कर आयवद पढ़ने के लिये आप को सलिधि 
में उपस्थित हुआहूं। कृपया मेरो प्रथेना को स्वीकृत कोजिये । 

परमद्याम्त सुरपलि ने अचऊछे प्रकार आत्रेय की को आ- 
यवद पढ़ाया । मुनि आज्रेय जी ने प्रथ्वी पर जाके अपने 
नास की “आाज्रेयसंहितर” रचो और अप्रिवेश, भें, जातूकण, 
पराशर क्षीरपाणि और हारोत इस रूः शिष्यों के! पढाकर 
आयवेद प्रचार के लिये आज्ञा दी इस सहानुभावों ने भी झ- 
यने २ नामों पर अपनो २ संधहिता बना कर वेद्यक का प्रचार 
करना आरम्भ किया इन संडहिताओं का भी आदर अच्छे 
प्रकार संसरर में फला । 


महषि समाज 

आप लोग विचार सकते हैं कि इतने बड़े भुलोक में इस 
प्रकार केसे वेद्यरू का प्रचार ही सकता था। यह शीच कर 
हिमालय की तराद में एक सहान्‌ सहि समाज छुआर जिस 
में अहाज्ञानी, यमी, नियमी, तपस्दोी, तेजस्त्री, महरत्मा,जन जैसे 
भारदाज, अंगिरा, गग्गाचाय्ण, सरीघि, भूग, भाग्गेव, पलस्ट्य, 
अगस्ति, असित, वशिष्ठ, पररशर, हररोत, गौतम, सांख्य, मै- 
अय, रयवन, जमदपि, कश्यप, काश्यप, नारद, वासदेंध, 
साकेण्डेय, कपिझ्नलल, शांडिल्य, कीडिन्य, शौनक, शाकुनेय, आ- 
इयलायन, सांकृत्य, विश्यासित्र, परीक्षक, देवल, गालव, चौम्प 
काम्प, फात्यापन, कांकायन, वेजपाय, कुशिक, खाोद्रायल, 





४ भसिका ॥ 
हिरणयाक्ष, लौगाक्ि, शरलोसा, गोसिल, वेश्वानरं, और 
वालखिल्यगश, आदि एकत्रित हुए । इस महर्षि समाज सें प- 
हिला प्रस्ताव यह हुआ । 
धर्मा्थंकाममोक्षाणा मारोग्यंमलमुत्तमम्‌ । 
रोगास्तस्थापहत्तोरः श्रेयले जीवितस्थ च 0 
प्रादुभंतोमनुष्याणा मनन्‍्तरायोमहानयम्‌ । 
कःस्यासेषांशमो पाय इ॒त्यक्तबाध्यानमास्थिता: ॥ 
अतः आप मुनोश्वरों को रोगों से छुटकार! पाने को रो- 

पियां विचार करना चाहिये । 

विचार के पीछे यह निश्चय छुआ कि इस ससय देवराज 
कुल्द के सिवाय अन्य कोई आयधबेद का जाता नहीं है इस से 
किसी को उन के पास जाकर रोगों से बचने का उपाय पूछना 
चाहिये | तत्पश्चात्‌ सर्वसम्मलि से भरहाज मुनि इस काम के 
लिये निश्चित किये गये । 

महषियों को आज्ञा पाय भरद्वाज जी ने इन्द्र के पास 
जाकर सारए वृत्तान्‍न्त वन किया इन्द्र मे कहा कि जो प्राणी 
आयल्वेद के नियमों का यथाथे पालन करता है वह रोग र- 
हित होने से सहस्जों वर्ष तक निस्सन्देह जी सकता है। अतः 
आप इस शांख को साड्रोपाड़ु सुक से पढ़िये । यह सुनकर 
भरद्वाज जो ने थोड़े ही समय में विस्तारपू्वेक आयबेद को 
पढ़ा ओर एथ्वो में आकर उसे का म्चार किया जिस से अ- 
नेक ऋषि मुनि और प्राणियों को चिरज्ञीवो बनाया । 

भरदह्वाज के चले आने के पोर्छे इन्द्र ने विचार किया कि 
भगोल॑बासी जन रोगों से दारुण फष्ट भोग रहे हैं और ऋषि 
मुनि पूणरूप तन सन से सन के कष्ट निवारणाथे चेष्टा भो कर 
रहे हैं। परनत संसार का कोई महान्‌ कार्य घिना राजा फो 


री 


भूमिका ॥ । 


सहायता के अन्य कोई नहीं कर सकता ब्यतएवं किसो ऐसे 
राजा को नियत कर देना चाहिये कि जो तन सत़ घन से इस 
भहान्‌ परोपकारी काय में सहायता पहुंचावे यह सोच विचार 
कर परमद्याल श्री सुरराज ने घन्बन्तरि से कहा कि दे भगवसल 
में आप से कुद्ध प्राथेना करता हूं उसे स्वीकृत कीजियेगा क्यों 
कि उपकार करने में शाप समथ हैं। देखिये पू्षेकाल में परो- 
घचकार के लिये किस २ ने क्या २ नहों किया । विष्ण ने अनेक 
रूप मत्स्यादि चारण कर जिलोकी के जीवों की रक्षा को । 
॥ परोपकाराय सता विभूतयः ॥ 

अतएव आप एथ्वी पर अवतार लेकर कांशो के राजा हो 
के मन॒ष्यों को रोगों से छुटकारा पाने के लिये आयुवद्‌ का 
प्रकाश कीजिये। यह सुन चन्बन्तरि ने इस बात को स्वोकृत 
कर समस्त अर 'यवेद्‌ को इन्द्र से सोख काशी के शत्रिय राजए- 
के यहां जनम यहण किया और उनका नाम दिवोदास क्िल्यात 
हुआ जिन्हों ने वाल्यावस्था हीं से ब्रह्मचय वत घारण कर उग्र 
तप किया और ब्रह्मतसे वरदान पाके काशिराज की पदवी 
पायो । काशिराज ने जो घन्वन्‍्तरि का अवतारथे चन्वन्तरि 
नास को संहिता बला कर अपने शिष्यों को पढ़ाई । जगत 
विख्यात काशिराज का यश चहुंओर फेला हुआ देख रप्जफि 
विश्वासित्र ने अपने प्रिय पत्र सुश्नत से कहा कि हे वत्स तुम 
काशी में जा के काशीनरेश से शायवंद पढ़ कर परोपकाररुप 
सहायज्ञ का अनष्ठान कर संसार में यशभाजन हजिये। यह 
आजा पाय सुश्न त ने एक सो ऋषि कुसारों को साथ लेकर 
काशी को प्रस्यान किया और वहां जाके संसारी जीवों के 
दुःखों का कत्तान्‍्त जो रोग से पीड़ित हो रहे थे कह सु- 
जाया और रोगों से रूटकारा पाने के लिये आगर्जेद्‌ पढ़ने 
को मा्थना को ॥ 


ट सूजिका ॥ 

घब्वन्तरि दिवोदास ने छ॒ुश्नत को शअग्रगस्ता अना कर 
वेद्यकशाल् का उपदेश किया वे सब भलोभांति उस को पढ़ 
कर अपने २ घर को सिधारे उन्त सब में से पहले सुश्न त ने 
अपने नोम को सुश्रत संहिता बनाई पीछे औपचेनव, जेत- 
रण, उरखर, पीष्कलावत, करवीये, गोपर रक्षित आदि घन्व- 
ब्तरि के शिष्यों ने भी अपने २ ग्रन्थ बना कर प्रचरित किये। 

इचर पातालवाॉसी अनष्तदेबने जो चारों वेद उपधेद के 
काताथे पशथ्लो पर पय्येटन करते समय सनुष्यों को रोग 
ग्रसित व अकाल झृत्य का ग्रास होते देख उन के कष्ट दूर करने 
के देतु चररूप ( गुप्तरूप ) से एश्वी पर अवतार लिया इस 
से उन का नाम चरक हुआ उन्हों ने भी अपने नाम को चरक- 
संहिता पूर्व तन्‍्त्रों का आश्रय ले कर बनायी ॥ 

इस परंपरा गति से यह विद्या थोड़ ही समय में सारे 
संसार में फेल गयो जिस से मनुष्यों का रोगज कष्ट दूर होने 
खगा। ओऔरर युगानुयुग तक इस का आदर सवशन्न होता रहा। 

राजा युचिष्ठिर की सभा के राजवद्य वाग्भह जी ने भी 
बहुत से वेद्यक ग्रन्थ निर्मित किये जिन में सब से श्रेष्ठ आद- 
रणीय उन को अष्टांगहद्य संहिता जिसे वातब्भट्रसंहिता भो 
कहते हैं हुईं। आज कल वद्यक के सुश्र त, चरक, और बाग्भह 
ये ही तीन शहसत्रयी ग्रन्थ कहलाते हैं। महाभारत के पोदे 
समय के हेर फेर तथा अन्यायी अथर्मी राजाओं के देषों द्वंष 
से उपरोक्त प्रादोन ग्रत्यथ ऐसे नष्ट श्रष्ट होगये कि जिससे भा- 
रसीय प्रजा उस अछ्षय सुख से रहित होगदे जो सब पर वि- 
दिल है । 

परम्तु समय के परिवत्तेन से जो एक देश्वरीय नियम है 
ईके सदा दिन एक से नहों जाते दुःख के पोछे सुख अवश्य हरे 
होता है। इस झभागे भारत के फिर दिन किरे जिससे हमारी 


भाजिकर 0 9 
राजराजश्वरी श्रीमती सहारानी थविक्‍टोरिया ईस की अधी- 
इवरी हुई जिन के रास राज्य में प्राचोन विद्या, ऋला, सीश- 
खता और चातुरी का पुनर्जीवन हुआ और वह अमूल्य मत ग्रन्थ 
सजीब हो टुष्टियोचर होने लगे। पुनि उन्हीं ग्रन्थों का आश्रय 
लेकर अनेक पस्तके प्रत्येक भाषा में निर्मित हो गई' और होती 
जाती हैं। ऐसा सुराज्य और सुसमय देख तथा सकोरो न्या- 
यालयों में मागरो का प्रचार लखि ( जिस के धन्यवाद पात्र 
शरीयत महोदय लाष्ड सेफडानल हैं) हमारे परमणित्र म्ेनपरी 
निवासी श्रीमान्‌ चत॒ुवदी मिश्र दुस्मोलाल जी थी, ए- बकोल 
हाइकोटे व श्रीयत राजमान राजश्री ठाकुर उमरावसिंह को 
रहेस कोटला प्रांस आगरा (जो श्र प्रधान मेम्बर फोसलराज 

जयपर के हैं) व प्रयाग निवासी श्रोयत बाब रतजमल जो 
एम, ए, सुन्सिफ़ सेनपरों व आगरा निवासी श्रीमलत बाब” 
कांशीप्रसाद जी प्रभति कई सित्रों ने यारम्बार प्रेरणा को कि 
बेद्यकशार्र में तम्हारा परिचय अच्छी भांति हैं सथा चिकित्सा 
करते भी तस को २५ वर्ष हो चके हैं इस से नागरो भाषा में ५ 
एक ऐसी पस्तक लिखो जिस से मनष्यों को आरोग्यता ख्थिर 
रहे और रोगों से यथासम्भव बचते रहें । 
बेद्यकशाख के अवलोकन से यह प्रत्यक्ष व सिद् है और 
समस्त घट्टिमानू सानते व जानते भो हैं कि आहार विहार 
की यथोचित रक्षा रखने से मन॒ष्य सदेव नीरोग रहता है और 
अपनो स्वस्यता स्थिर रख चिरंजीबी बनता है अन्यथा इस 
के विपरीत फल भोगने वाला होता है ज्रतः आयवेद शास्त्र से 
झांट देशकालानसार सर्वापयोगी साधनों को संग्रह कर ना“ 
गरो भाषा में यह्ष आरोग्यतापट्गुति (तराोकातन्दुरुस्‍स्तो ) लिख 
दो भागों में बांट दी है। पहिले भाग में दिनचर्या और 


४ भमिकीा ॥ 
६“ 


दूसरे भाग में रा्िंचय्यों, ऋतुचय्यों तथा कुछ उत्तमोत्तम शि“ 
छकाय भी सब्सिलित करदो हैं झऔौर विशेष स्थलों में शाख के 
प्रमाण भी टिप्पया कर दिये हैं। झाशा है कि जो मनष्य य* 
थोचित इन नियसों का पालन करने में श्र॒टि न करेंगे धहूं 
सांसारिक सुख स्तेगने से कंचित भो न रहेंगे ॥ इत्यलम्‌ 


त्त 
सं किसे“ जो | लक्ष्मी घर शर्मा 
समप्णंणा 

श्रोयक्त रा० रा० श्री कुंवर त्रिभवनसिंह जी वम्मों रईस 
धनगर्सा प्रान्‍्त फरुखशावाद द वत्तसान सेम्थर कौंसनराज इन्दौर' 
काशोनरेश दिवोदास, राजणि सुश्रत राजाहष, मदनपाल, 
नकुल, सहदेव, आदि ज्षत्री कुलभूषण इस बेद्यक विद्या के 
प्रचारक तथा ग्रन्थकारक हुए हैं। यतः शाप भी तो इन्हीं स- 
हानुभाव आयवबद पारदुत क्षत्रिय राजषियों के कुल कमल- 
दि्थाकर और नागरो हितकारो सुनोति संचारो, गणग्ररही 
सनोत्साही हैं अतः यह आारोग्यता विषयक पस्तक आप के 
कमलों में समपित है । 


ग्रन्थकतों 





ख्रोश्म तत्सत्‌ 


आरोग्यतापदुतिः 


.] कु कट ] ५ ५... 
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पहिलाग्रध्याय 


थ॑ शेवरसमुपासतेशिवइति ब्रह्मेतिवेदान्तिनो, 
बौदहाःबदठु॒इतिप्रमाणपटव: कत्तेतिनेयायिका:, 

0 मा न बम ० ३80. «० 
धपहंतन्रित्यथजनशासनरता: कम्मातेमसोमांसका:, 
सोयन्लोविद्धात॒वाज्छितफलं तेलोक्यनाथोहरि:॥ 
घमाथंकाममोक्षाणा मारोग्यंमलकारण सम । 


रोगास्तस्थापहतत्तोर: छेमसो जीवितस्थ च ॥ १॥ 
बन्‍्तरि, चरक, सुश्रत आदि समहजियों का सिद्दान्त 

है कि घमम, अथे, कास, सोक्ष इन चारों पदाथा का भूल, का- 
रण आरोग्यता हे । कौर रोग का होना उस आरोग्यता, सुख 
तथा जीवन का भी नष्ट कर देने वाला है ॥ 

प्रत्यक्ष देखते हैं कि जो सनष्य स्वस्थ और नीरोग नहीं 
है बह चर्म करने से वंचित रहता है। 

जो सन॒ष्य रोगी तथा निबल है वह परिश्रम द्वारए उ॒« 
धाम न कर अर्थ को भागी नहीं होता । 

जो सनष्य आरोग्यता नहीं रखता और दिन रात सेज 


। आपग्यतापहुति ॥ 
पर पजा खों खो किया करता है। वह काससुख से रहित 
हो जाता है ॥ 
जो भन॒ष्य स्वस्थ वलवान्‌ नहीं बह विद्योपाजेन शास्त्रा- 
भयास और सत्संग द्वारा ज्ञान प्राप्ति न कर सोछ्षभागो नहीं 
हो सकता ॥ 
, जब लोक परलोक का साथन आरोग्यता पर ही निर्भर 
है तो सनुष्यमात्र को उचित है कि स्वास्थ्य रक्षा के लिये को 
जो नियम महर्ियों ने लिखे हैं उन्हें विचार कर काम में लाबें- 
देखो देश्वर ने सब प्राणियों से अधिक बुद्धिमान्‌ ज्ञानवान्‌ 
सनष्य को उत्पल्त किया है तो इस का कत्तेव्य है कि कारों का 
लाभालाभ द्वित अधहित ससर के बरते। जब हस को मीठा कडुआ 
स्वादिष्ठ का ज्ञान है भला खरा ससभते हैं जीवन सरण का 
लाभालाभ जानते हैं तो फिर भी जान बक कर उत्हों कर्मों 
को करें जो आरोग्यता के बाधक हैं। तो इस से स्पष्ट प्रकट 
है कि हमें जीवन अच्छा नहों लगता । अतएव जो वस्त या 
करे हमारे लिये हामिकारक हो उन से जहां तक हो सके 
बचें और लाभकारो हों सन के सेवन करने में त्रुटि न करें 0 
परन्तु आरोगयता जैसी कि होनी चाहिये मायः आज 
कल दिलाई नहीं देती । प्राचोन समय के पुरुषों को तलना 
से शारोरिक उजति में हस लोग बहुत नोचे हो गये हैं और 
होते चले जाते हैं ॥ 
झुस समय के समान उल्तकाय, विशालय्क्षःस्थल स- 
पृष्ट भांसल, आजानबाहु, दोघेजीदी दृष्टि नहीं आते रास- 
अक्दू---राजश---कुंभकरस---भीम---झजे न--श्रीकृष्णचन्द्र 
आदि के बल पराक्रम को झुन कथा के भटा समझ हास्य ऋ- 
रते हैं जिस का मुख्य कारण शरसत्र को अनभिनज्नता है ॥ 


प्रथमाष्याथः ४ ३ 


(१) अतः वैद्य का कास है कि उन उबदेशों को करता 
रहे कि जिन से मनष्य सर्देव नोरोग रहे क्योंकि ज्ारोग्यता 
की सब को सदा चाहना रहतो है जो सब सुखों को जड़ हे 


यसानी लोगों का भी यही सतहे और कहावतहे कि “एक त- 
रूदुरुस्‍्ती हज़ार नियामत-” और यही सिद्धाल्त अंगरेजी हा- 
क्टरों का है वह भी यही कहते हैं कि “हेल्‍थ इज्स टव्ले।सिंग” ॥ 
अथोत्‌ आर।ग्यता एक बड़ी संपत्ति है ॥ 

(२) वह आरोग्यता यथोजित दिनयय्यों, राजिचण्पों 
और ऋतचण्यां के नियम पालने से जैसो कि आयवेद सें घ- 
शोन की गई है मनष्य को प्राप्त हो सकती है अन्यथा नहीं-- 

(३) इस लिये चमं, अर्थ ओर सुख की साधनभत आय 
को चाहना वाले सनष्यों को उचित है कि आयवेदीय उुप- 


देशों का जो इस पस्तक में संग्रह किये गये हैं परभाद्र करें ॥ 
€ 

दिनचय्यो (दिनकाकत्तंव्ययावत्तोव) 

प्रातः:काल का उठना ॥ ह 


प्रातकाल एक पवन सुहायन-चलत ठंडि उत्तम सन भावन ॥ 
जो नर जागत उठत प्रभाला-रोग रहित ताके सब गाला ॥ 


प्रात जागवे के गुण जेते-कहं तक लिखों बहुत हैं तेते ॥ 
देखहु प्रात होन जब लागत-पक्चोगश सब नरन जगावत ॥ , 


(९) मानव येनविधिना स्वस्थस्तिष्ठुतिसबंदा । 
तमेवका रयेद्वेद्यो यतःस्वास्थ्यंसदेष्सितम ॥९॥ 
(२) दिनचय्यांनिशाचय्यांस्ृत चय्योंयथें।दितम । 
आचरन्परुष.स्वस्थः सदातिश्ातेनान्यथा ७२४ 
(३) ख्रायष्कामयमानेन घधर्माथेंसखसाधनम ॥ 
झ्ायत्रेदीपदेशेष विधेय:परमाद्र: ॥३॥ जा०्स०ज० 


9 आरोग्यतापहुसि ॥ 
घोलत सधर सुह्ववलनि वानी-सन भावन प्यारों रस सानी 0 
निज भाषा भाषत हैं पच्छी-सानघजन को शिक्षा अच्छी ॥ 
उठहु सकल जन प्रात भद्दे ह्रै-सोवत ही सब रन गई है ॥ 
प्रथम लेहु इेश्वर को नासा-जातें सिद्दु होंय रुब काम 0 
पति तस आप विचारो सन सें-अवशि काम मेरो का दिन सें॥। 
कौन किये सथ सुधरे काशा-कौन किये विन होय अकाजओा ॥ 
पनि तस आप विचारो सन सें-उठ हु सम्हारि पहिरि पट तससें ५ 
'फिरि उठि देखलेह निज चासा-विगरों बनो होय जो कामा ४ 
सचित होय तसो फिरि कर हुू-उठहु २ सत सोवत पर हू ॥ 
पक्षी यह विधि नरहिं चितावें-हितकारी सब बेन सुनादें ॥ 
लठ के बख पहल जल लेके-हू निश्चिन्त शोच विधि कैके ॥| 
हाथ पांद सुख योवोी अच्छा-जिसल शरोर करहु मन स्वच्छा॥ 
सलिन शरोर रहन नडिं पाथे-जो सब रोगन को उपजावे ॥ 
- स्वच्छ घिमल तन राखत जोदई-वाके कवहुं रोग नहिं होडे ४ 
मलिन वसन पअरू मलिन शरोरा-मलिन गेह उपजावत पीरा॥ 
याते मलिन कर्म कर दूरो-ड्ोठ सबे कल विद्या पूरी ॥ 
भलिनस्थभाव हो तनरजोई-ताकों नासमधरतसबको हे ॥ इत्यादि--- 
(१९) सुखपूवक जोवन के अरथ मनष्य सदेव ब्राह्ममुहूत्ते 
में अथोत्‌ चार घड़ी राजि रहने पर ( स्योदय से ९॥ डेड़ चंटा 
पहले ) उठे और हाथ मुख थो कुल्ला कर शहद हो अपने पापों 
की शान्ति के लिये परत्रह्म का स्मरण करे क्योंकि वह समय 
अत्यत्तम होने से सारी इन्द्रयां शान्त एयं चित्त प्रसल्त रहता 
है इस हेतु सन भली भांतिददेश्वरस्मरण में लगताहै और प्रायः 
समस्त सतावलम्बो उस ससयको देश्वराराचन को त्रेला समझते 
हैं। तत्पश्षात्‌ अपने कत्तेवद्यकार्यको विचार शौचादि क्रियाकरे । 


(१)ब्राह्म महत्तेबरष्यत स्वस्थारक्षाथमानव: । 
तन्नसवाधशान्त्यथ स्मरेट्डिमधसद्नस ॥ झ्दि० 


प्रथमाध्याथ ॥ ध' 
शौच 
(२ ) शरीर के भीतर अन्‍न्तःकरण को शरघि अत्याचरण 
से होती है जैसे सत्य कहने से सन शरद रहता है विद्या और 
तप से जीवाट्सा श॒ह्दु होता है इसी भांति ज्ञान से जड्ठि शुद्ध 
होती है यह शआम्यन्तर शहद कहाती है। और शरोर के 
बाहिर सलमत्र धक्ष खकार कफ लोह कान नाक का मेल 
ख्रादि की शदह्दि जल से जेसे हाथ पेर घोना कुझा करना स्नाभ 
करना आदि बाह्य शद्धि कहाती है अतएवं ये दोनों शौच 
शरीर रक्षा्थ करना परम जश्ावफ्यक हैं--- 
मलत्याग का ससय 
(१९) आातः दिशा (पाखाने ) जाने का समय उषःकाल 
है परन्तु सेज से उठ कर तुरन्त नहों किन्तु किचित्‌ ठहर 
कर जाने से मलत्याग अच्छे प्रकार हो जाता है। झ्रीर मल 
त्याग अच्छी भांति हो जाने से आातों का गंजना आध्मान 
पेट का भारीपन दूर हो जातः है । 
मल निऋलने के समय बहुत बल न करे क्योंकि बल करने 
से वीय्यं ( जो मसृत्राशय के पास ही वोस्योशय में बनता है) 
बल को ऊष्सा से टयूल निर्वेल हो उसी समय सूत्रमार्ग से निकल 





(२अद्विगोत्राणिशुद्ञन्ति मनःसत्येनशद्भुति । 
विद्यातपोभ्यांभतात्मा बद्धिज्ञोनिनशुज्ञति १०८ 
म० शञ्र० ४ 
(१) आयष्यमुषसेप्रोक्त मलादीनांविसजनमु 
तद्न्त्रकृजनाध्मानोद्रगोरववारणाम्‌ ॥१॥ 

ज्राथ० वि० प्र० झ० ३५ 


द शआरोग्यतापटहुति ॥ 
जाताहे और उसझ्से मन्‍्दाप्रि व विष्टस्भ(कवजियत)होजाताहैे । 
( बासा पानी पोना ) 

सल निकालने के लिये किसी प्रकार का स्वभाव न डा- 
सना चाहिये जैसा कि बहुतेरे सनष्य दस्त जाने के पहिले त- 
साख फांकते या हुक्का गड़गड़ाते या भांगवटो पोते हैं यह सर्वेधा 
अनधित है क्योंति ऐसा करने से सलप्रवाह को स्वयं शक्ति 
नष्ट हो जाती हैं परन्त दिशा जाने से आध चढड़ी पहले वासा 
योनो पीना विशेष गणकारी होता है । 

(२) भिषग्वर भोज लिखते हैं कि सर्यादय से पहले कद 
अन्धकार रहते आठ अंजली (शा जितनी इच्छा हो अर 
सुख से प्री सके वासा पानी पोने से पष्टता शरोर की कांति 


(रंगल) बल, उत्साह, जाठराप्ि बढ़ कर पूर्णाय होतो है तथा 
वात पिक्त कफ दूषित नहों होते ॥ 


(३) भावसिश्रन लिखतेहें कि अश (ववासोर) सजन, संग्रहणी 
कवर,सद्रह्याधथि, फोढ़,बढ़ापा,सुटापा, सृत्राघात,रक्तपित्त, करों, 


रोग,गलरोग,शिरोरोग,कटिशल्नेत्ररो ग,तथा पित्तवातकफ क्षतञज 
ये समस्त रोग राज्ि के अन्त में जलपोने से नष्ट हो जातेहें ॥ 
(२) पिद्यति पंय्यंषित जलमन्वहं तिमिरिणो 
घरमप्रहरे याद ॥ पाषप्टवण बलास्साह वान्हदी 
' प्तिंकरति च॥ स्रम्भस: प्रसुतोरष्टोरबावनदिते 
पिबेत्‌ ॥ इति भोज: ४ 
(३) अशोःशोथग्रहणयो ज्वरजटरजराकष्ठ मे- 
दोविकारा मत्राघा तालपित्तश्रवण गलशिरा श्रो- 
शिशलांक्षिरोगा:। ये चान्ये वातपित्तक्षतजञकफ 
कता व्याधय:सान्तजन्तोस्तोस्तानभ्यासयोगा - 
दपहरति पयः पीतमन्ते निशाया: "_रभावमिश्त॥ 


प्रथमाध्याथः 9 
सोते से उठ कर तत्काल पानी न पोले किन्तु कुछ ठहर 
कर पीना चाहिये क्योंकि तत्काल पोने से प्रतिश्याय 
( नजला ) हो जाता है ॥ 
नासिका द्व।रा जल पीना ॥ 

(९) जो सनुष्य प्रातः सठ कर कुछ ठहर के नित्य प्रति- 
नासिका द्वारा जल पोता है यह बड़ा बद्धिसानू और नेत्र- 
दृष्टि में गरुडससान, दूरदर्शी होता है और बली (जलजटूपड़ना) 
पलित (वालों का श्वेत होना) रोगों से रहित रहता है । 

(२) और भी लिखा है कि तीन अंजली जल नित्य ना- 
सिका द्वारा पीने से व्यंग रोग ( मुख को स्यामता जिसे कांड 
कहते हैं) चली पलित पीनस स्व॒रभंग कास श्वास शोथ आदि 
रोग नष्ट हो जाते हैं तथा यह रसायन है और नेज्नों की ज्योति 
को बढ़ाता है ॥ 


नाखविका द्वारा जल पीने की विधि॥ 


यह किया कुछ कठिन नहों है चार रः दिन के अभ्यास 
से सहल में आ सकती है । 


प्रथम नासिका के सल को निकाल कर जल से थो हर्ले 
(९ ) विगतघननिशीधे प्रातरुत्थाय नित्य 
पिर्बात खल नरो यो घ्राणरन्ध्रेण वारि॥ स से- 
वत मखतिप्रणश्रक्षपा ताध््यतलतू्यो वलिपलित 
विहीन: स्वरोगविमक्त: ॥ भावमिश्र ॥ 
(२) पातव्यंनासयानीरं प्रसतिन्नयसान्नया 
व्यंगबलीपलितघ्नंपी नसने:स्वयंकासशो थहरम । 
रजनोक्षय्रेषर्ब॒नस्थंरसायनं टफ्टिसंजननम ॥१॥सा/सि: 





ट्‌ आरोग्थतांपहुति ॥ 
घुनः अंजली में, जल लेकर ऊपर नाक में खींचने या सुड़कने 
से पानी ऊपर को चढ़ कर छिद्र द्वारा ( जो ताल से होकर 
मुख में है) सुख में आजाता है ॥ 

अथवा इस के पहले दी चार दिन यह क्रिया करले कि 
एक विलस्त लम्बा और मोटा सूत का डोरा लेकर उस पर 
सोस रगड़ले और नासिका के छिद्र में डाल के ताल के द्ेंद 
होकर मुख में निकाल ले ऐसा करने से होरे का एक किनएा 
संह में और दूसरा छोर नाक के वाहिए होगा फिर दोनों 
छोरों को एक २ हाथ में पकड़ कर घीरे २ फेरता जाय इस 
प्रकार नित्य दो तीन मिनट तक करने से नाईसिका के भीतरी 
छिद्र स्त्रदछ हो जह्ले हैं पनः पानो पोने में कुछ कठिनता 
नहीं होतो ॥ 

नासिका द्वारा जल पोने से स्वास लेने में बड़ो सहायत! 
मिलती है इसी से यह क्रिया विशेष गणकारो है ॥ 

तथा निषेध 

(१) स्नेह पान करने वाला-घाव बाला जिस का पट 
फल जाता हो या गुड़ गुड़ाता हो हिचकी आतो हों कफ 
अर वात व्याधि से नासिका द्वारा जल नहीं पोवे- 

मलमत्र त्याग का स्थान (प।खाना) 

आज कल को भांति अगले समय में सणडास में दिशा 
जाने को प्रथा कस थी प्रायः सन॒ष्य गांव नगर शहर के वा- 
हर जाते थे इसो कारण आवादी में स्वच्छता अधिक रहती 
थी । और वाहिर जाने के लिये भी बहुत से नियम नियतथे। 


(१) स्नेहे पीत क्षत्ेशुद्वा वाध्मानेस्तिमितादरे। 
हिक्कायांकफवातोस्थे व्याधौतद्वारियारयेत्म/मि० 


इेथसाध्याय भे हे 


मत्र जाने के नियम 
(१ ) सागे में ररख के ढेर पर गोशाला में मूक न करे । 
(२ ) जती हुओईं भमि में जल सें, चिता में, पर्वेस को 
शिखर पर जोण ट्टे हुए देवस्थान में और वांदो सें प्रस्त्राव 
( पेशाव ) करना मना है क्योंकि सारण में करने से वायु 
दूषित हो कर यहां निकलने वालों को रोग जनक बन जाती 
है राख के ऊपर करने से राख उड़तोी है और कान नाक 
आंख आदि छिद्रों में जाकर . दुःखदाई हो जातो है। गो- 
शाला में करने से स्थान दूषित हो जाता है। जल में करने 
से जल दूषित होता है। चिता से करने से सुजाक उपदंश 
उन्‍माद आदि रोगों के होने की सम्भावना है पर्बेत के ऊपर 
करने से (यदि चप आदि से वह गस हुआ हो तो) सूत्र संबन्ची 
रोग उत्पन्न हो जाते हैं ऐसा कह्ैबार देखा गया भी है । 
जुतेहुए खेत में करने से भो खाद के अंश उड़कर इन्द्रिय- 
दिद्दों में जाते हैं। देवस्यान में पेशाब करना असभ्यताहै। पप्बी 
में पेशाव करने से विषेले पदाथा की साफ इन्द्री में लगने से 
अनेक रोग उत्पल्न हो जाते हैं तथा सपादि दुष्ट जीवों के 
काटने का डर रहता है ॥ 
मलमत्र करने के नियंम 


(३ ) जोवों के रहने के दिलों में और मार्ग चलले ग्रां 
(१) नमृत्रंपथिकर्वोत नभस्मनिनगरोन्नजे ॥ 
(२) नफालकृष्टेनजले नचित्यांनचपजेते । 
नजीशादेबायतने न बलल्‍मीकेकदाचन'॥ 
सन॒ः ध्य० ४ श्लोक ४६ 
(३) नससस्‍्वषगत्तेष नगच्छन्ञापिचस्थितः । 
ननदीतोरमासाद्य नचपवेतमस्तके ॥४० ४ 


१० आरोग्यंतापडुति ॥ 
खडे २ और नदी के किनारे मलसूत्र का त्याग नल करें-- 
(४ ) चलती पवन के सन्‍्मुख प्रउ्वल्लित अपन के सामने 
या विदृरनों के सामने और सस्ये, जल, गौ, इन को देखता 
छुआ भो मलमूत्र न कर ॥ 
(५) छोटी २ लकड़ियों के टुकड़े मिष्टी के ेले घास पाल 
शन को थिछाकर सलमृत्र करे ओर उस समय शरोर को सि- 
कोड कृपडे से ढक या कपडा पहन शिर में कपडा लपेट वाये 


हाथ से अण्डकोषों ( पोतों ) को सज़बत पकड़ कर सलमसूत्र 
को त्यागें--- 


(६) सेदान में दिशा जाने वाला दिन और सन्ध्यात्रों में 
उत्तर की ओर मुख करके और रात में दक्षिण को ओर मुख 
फ्रके बेठे इस का कारण सर्ये के सन्‍भुख होकर न फिरना है । 

चलने या खडे २ करने में मलमृत्र के द्वींटे शरोर पर प- 
डते हैं ओर मसल भी अच्छो भांति नहीं निकलता | 

(9) अभि, स्य, चंद्रमा, जल, सभ्यगणश यौ, पवन इन के 

(४) वाय्वग्निविप्रभादित्य मपःपश्यस्तथैवगा: । 
नकदाचनकुरवीत विश्यमूत्रस्यविसजनम॒॥४८॥न०थ०४ 
(४) तिरस्क्ृत्योच्चरेस्काष्ठलोीए पन्नतणा दिना। 
नियम्यप्रयतोवाचं संबीताड़ोवगणिठत: ॥४९॥ 
(६) म्रोच्चा रसम॒त्सग दिवाकय्योंददढमखः 
दक्षिणाभिमुखोरात्री संध्ययोश्वुयथादिवा ॥५०४ 

स्८ श्र० ४ 
(७») प्रत्यम्निप्रतिसूय्येच प्रतिसोमोदकद्दिजान्‌ । 
प्रतिगांप्रतिवालंच प्रज्ञानश्यतिसेहत:॥४११स०छ०४ 


प्रधमाष्याय # ९९ 


शनन्‍्मुख दिशा पेंशाव करने वाले की बढ़ि न हो जातो है । 
घास पात तिमके डेले रखने से दुर्गेन्चित कल शरोर 
घर नहों उटकते-- 

शरीर को ढकने से दुर्गेन्धित कश सलिन नहीं करते प- 
रनत जो दिशा जाकर तरन्‍त स्नान कर डालता हो उस के 
लिये इस की विशेष आवश्यक्ता नहों-शिर को लपेटने से 
सलाशय में गर्सो पहुंच कर दस्त साफ़ हो जाता हैं शरोर को 
सिकोढ कर बेठने से उस समय बल नहीं करने पढ़ता सथा 
अकड़ा हुआ रहने से मलमूत्र शीघ्र निकल जाता है। बोलने 
से उद्रस्य पत्रन की ऊद्ष्वगति होने तथा चित्त बढ़ने से मल- 
मूत्र का वेग रुक जाता है। 

जझीर अण्डकोषों के दाबने से अण्डवृद्धि का रोग नहीं 
होता तथा वोय्यं बनने को शक्ति कस नहीं होती । तथा 
नदी के तट पर फिरने से जल गन्दा होजाता है। 

(८) याज्षवलरक्य समहाणि का सिट्दानत है कि तडश्य आदि 
जलाशय से दश हाथ की दूरों पर पेशाव और सौं हाथ की 
दूरी पर दिशा जाबे इसी भांति नदी के तट से ४० हाथ के 
वाद पेशाब और ४०० हाथ की दूरो से दिशा जावे | विचार 
कर देखने से जान पड़ता है कि अगले समय में नदी तसलाब 
आदि पर कितनी स्वच्छता रक्‍्खी जाती थी कि जिससे पानी 
गनदा और सेला न होने पाता था आज कल भी सेनेटडी 
वाले इस का प्रतिपादन बहुत कुछ करते हैं और इस के वि- 
रूठु करने वालों को दंड भी देते हैं परन्त देह्दात में ऐसा नहीं 
होता लोग जलाशय के किनारे ही दिशा पेशाव फिरते और 
उसो में आवदस्त लेते हैं जिस का फल यह होता है कि कमी 

कभी गांव के गांव नष्ट हो जाते हैं ॥ 


(८) दशहस्तंपरित्यज्य मत्रंकयोज्जलाशयात्‌ | 
शतहस्तंपरीषंत नदीती रेचतर्ग णे -या०व० 





शत आररोग्यतापहुति ७ 
बयोचजल (पझ्ाददुस्त ) 

दस्त फिरने के पोछे गुदा के भागे को पहिले मिट्टी के 
छोटे २ डेलों से पोंछ कर पुनि जल से घोवे, सिट्टी द्वारा पों- 
झूने से मल को दुर्गेन्धि मिट जातो है तथा कृमि होने या 
अशे के सस्सों के बढ़ने का भय नहीं रहता और जल की त- 
राबट से गदा को नाड़ियां स्थिर होजाती हैं इस से शौच के 
लिये शीलल या ताजा जल काम में लावे । गे जल से शौच 
करने से गदा को नाड़ियां चंचल रहती हैं जिस से प्रायः गद- 
अंश (कांच निकलना ) और अशे रोग होजाताः है। बहुतेरे 
मिट्टी के स्थान में कागज काम में लाते हैं परन्तु वह विशेष 
गैयाकारी नहीं--- 

जिस मनुष्य के अश रोग हो वह रेह के पानी से शीच कर 
या एक लोटे पानो में एक सासा तूृतिया पीस कर डाल दे ओर 
उसे काम में लावे--गुदा मार्ग की जिवली को अथोत्‌ गुदा 
की भीतरी ओर की अंगली डाल जल से अच्छी तरह चोने 
से अशे के मससे कभी नहीं होते-पनि जिस हाथ से गुदा को 
थोया है उसे पवित्र सुखो सिद्दी से सर के जल से चोजे तद- 
नन्‍तर दोनों हाथों को शद्दु कर पेरों को भी मिह्टी और जल 
से स्वच्छ करे । 

(९ ) पेरों का घोना पेरों के मल या सलमृत्र के दोटे 
जो प्रायः सलमूत्र करने पर पड़ते हैं और परों के रोग राति 
की थकावट ( सुस्तो ) को दूर कर नेन्नों को तरावट पहुंचाता 





(१) पाद्प्रक्षान्नंपाद मलरागश्नमापहम 
चक्ष:प्रसादनंदृष्य॑ रक्षोन्न प्रीतिवद्दुनम्‌ ॥ 

स॒० चि० लह० २० 

डे 


भ्रथमाध्याय ॥ श३ 

है। ( कहे बार देखा है कि नेत्रों में जल * न पड़ने के ससय 
पेरों के तनवाओं में तरो देने से नेत्रदाइ मिट खाता है) 
घरों का घोना वीय्यें बढ़ाने में सदद॒पहुंचांता है और सन 
को प्रसल्ष करता है तथा राज्लस दोष को नाशता है १ 

मलपमृत्र जाने के पोझछे भोजन की-आादि व अन्त में और 
घूम कर यासागग चलने के पीछे सोने से पहिले पेरों का धोना 
लाभ दायक होता है। ह 

(१) क्योंकि गीले पेर भोजन करने से आय बढ़ती है। 
चलने के पीछे घोनें से थकावट दूर हो मस्तिष्क व नेज्रों में 
लतराबवट पहुंचती है। पांव धोकर सोने से ( सोते समय पेर 
थो कपड़े से पोंढ सुखाकर सोते ) गहरी नोंद आती है और 
दुःस्वप्त नहीं दिखताई देते ॥ 

दन्‍्तथावन 

(२ ) शीचानन्तर मुख धो कुझे कर वारह अंगल लंबी 
ओर कनिष्ठिका अंगली के समान सोटी कोसल सीधी गांठ 
( खरण ) रहित नहै डाली की श्रेष्ठ भूमि में उपज हुए दक्ष 
की ( सांप को वांवी मर्घेट मलमूत्र के स्थान पर के दक्ष की 
न हो ) दातोन ऋतु और दोष देख ( जैसे ग्रीष्स में शीतत्म 
बृत्त की हिमऋतु में गम वक्त को ) काम में लावे । 





नी +--+-- - -लन विपीमा--अनना४०-, मी अमन नी ााााांधभपआंध अंक 





(९) श्राद्रंपादस्तभुउजानो दीोघ॑मायरवाप्नयात्‌। 
(२) तत्रादोदन्तथधावन द्वादशाहलमायतम । 
कनिष्टठिकापरीणाह मृज्वस्रधितमवणाम । 
छायम्मग्रन्थियच्चापि प्रत्यग्रंशस्तभमिजम | 
ध्र्वक्ष्यत्त चदी षंच रसवीय्यंचयो जयेत्‌ । 

सु च० श्ञ० २७ 


१४ आरोग्यतापद्डुति ॥ 


(३ ) कसेले, कष्ठ वे, मीठे, और रस वाले दुक्षों को (जैसे 
खेर- बवल* कंजा- महुआ- नोंव- मोरसिरों आदि ) दांतोन 
ग्रहण करें कठए-रस वाले वृक्षों में नींव कसेलों में खेर मचर 
रसयालों में सहुआ शोर तीखों में करंज वृक्त अच्छा होता है॥ 

दुनन्‍लधावनक्रिया 

(४ ) उपरोक्त व॒क्षों में से किमो वृक्ष को दालतौन को ले 
चामी से थोकर उस के अग्रभाग को दांतों से चवा कर यए 
किसी पदार्थ से कुचल कर कोमल कूचे (कुची ) वना ले पननि 
अस्येक दांत को दन्‍तशोथन चण या किसी मज्जन यक्त कचो 
से घीरे २ एक २ दांत को स्वरुछ कर घोर उस समय इस बाल 
का पूरा विचार राखे कि दांतों के मांस ( ससड़ों ) को कष्ट न 
पहुंचे । बद्यक शारत्र के अज्ञाता मन॒ष्य दांतों और सखड़ों को 
कची से हूस प्रकार बल से रगठते ओर दवाते हैं कि जिससे 
भोड़ें ही दिनों सें दातों की जड़ निकल कर हिलने लगते हैं 
वल्कि गिर पहले हैं । 

दन्तशोधघनचणा 
(९) सोंठ- मिरच- पीपल को पीस कर शहद में सिलाय 








(३) कषायंसधघ रातकत कटकप्रातरुस्थित: 
निबध्रातक्तकेश छु: कषायेखादरस्तथा 
मधक़ोमध रेश छः करंज:कट केतथा[ ॥ 
(9 ) एककंघषस्रेटुनत सुदुनाकुचकेनच | 
दन्तशपधनचणो न दुन्तमांस। न्‍्यबाधयनू॥ छ?चि०अ०२४ 
(९) क्षोद्रव्येषत्रिवर्गोक्तं सत्तलंसेंघवेनच । 
चशणानतेजोवसत्याश्व दन्‍्तान्नत्यंविशोधयेत ४ 

स० चि० ऋा० २७ 


प्रथमभाध्याय # रह 
दांती से मसले या जिफला शहद में मले-- है 

(२ ) सैंघव नमक को पोस कड़ए तेल में मिला कर 
दांतों को रगड़ें-- हि 

(३ ) तेजबल का चरण दातों से लगावे । 

(४) अरण्य कण४ां की भस्म में कह॒आ तेल लगाव ॥ 

मंजन 

( के ) खड़िया मिह्दी १) एक तोला स्याह मिरच नग १६१ 
इन को सहीन पीस रानले इस के संजन करने से दुतों को 
टोसन- सलिनता जाती रहती है। 

( ख ) लोचपठानो- फटकरोी का फला- सैंक्रा नमक्त इन 
तीनों के! समान साग लेकर कूट पीस दान ले इस के संजन 
करने से दुल्तपीड़ा- लोहका आना वन्द हो जाता है ॥ 

दुन्तधावन के गण 

(२) इस विधि से दुल्तधावन करने से मुख की दुगेन्धि कफ का 
लिवलिवापन मुख विरसता तथा दांत और जिहु के रोग दूर हो 
जाते हैं। अन्य खाने में रुचि और मन में प्रसक्तता उपजती है 


दन्तथावन निषेध ॥ 
(३) परन्तु गलरोग-तालरोग-ओपछ्ठरोग-जिहरोग-मु- 


(२) तद्दोगंन्ध्य।पदेहीौत श्लेष्माणंचापकर्षति ॥ 
वशद्यमब्लाभिरुचिं सोमनस्यंकरोति लव ॥१४ 

(३) नखादेद्गडलताल्वाए जिह्ठारे।गसमुद्रये । 
श्थास्यपाकेश्यासेच कासहिक्कावमोच च ॥ 
दुबलोजीणंभक्‍ततप्रु मर्छात्तोमदपीडित: ! 
शिरारुगातंस्द षित: शऋान्‍न्त:पांनक्रमान्वित: 
छद्दितीकण शूलोच नेन्नरोगीनवज्वरी । 
बजय्रेहन्तकाष्ठंत हृदासण्युततेपि च्‌॥ सर्त्ति०ः्र४ 


| आऑसरोग्यतांप्दुलि | 
खपाकरोग कास स्थास हिचको-छादिरोग वालादुर्बेल अजी णों- 
भोजी सूदछित सद्‌ पीड़ित शिर पीड़ा से दुःखित प्यासा-थका 
हुआ सद्यपान और ग्लानि से यक्त या जिसे लकवा ने मारा 
हो या जिस के कान या आंख मे पीड़ा होती हो-नवज्वरी 


हुद्गोगी परुष जब तक अच्छा न होजाय तब तक काप्ठ को 
दातौन न करे किन्‍त केवल दुल्तशोधन चण या अन्य कोई 
सप्ठुन दांसों से सल ले ॥ 


जिहाानिलेखन ( जिभी करना ) 

(१ ) दातोन करने के पीर जीभ के मैल फो जिभी से 
दूर करे वह जिसी सोने, चांदी, या तांबे को होनी चाहिये। 
या उसी दृ्तथाघन को बोच से लंबा फाड़ ले या अन्य किसी 
छक्त के कोमलपत्ते को बनाले यह जिभी दश अंगल लंबी, को- 
सल ओऔर चिकनो होनो चाहिये उस से जीभ के मैल को घीरेर 
छोले इंस के करने से जोभ का मैल, मुख को विरसता व दु- 
गेन्चता और जीभ को कडापन जाता रहला है ॥ 

ज्रथ गंडप ( क॒ल्ली करना ) 

(३) दल्तचावन ओर जिभी करते समय शीतल जल से 

बारम्वार कुलकुला कर कुझा करने से राति का चिप्टा हुआं 





(१) जिहानिलेखनंहैम राजतत।म्रजंत्तया । 

पाटितंमृदुतत्काष्ठ मुदुपत्रमयंतथा ॥ 

दशाडूलंमृदुरस्निग्धं तेनजिहू लिखेत्सखम 

तज्जिह।मलबस्वय्य दुगंघजडंताहरं ॥ २४ 

(२) गंडूषमपिकुर्षोत शीतेनपयसामु हु: । 
कफरष्णामलहरं मुख्तन्‍्तःशुद्धकारकम॥ सशचि०अ०२४ 


प्रधेमाध्याय ॥ ९७ 
रा दूर होता है तथा मुख भोतर से शूट हो जाला है और प्यास 
जाती है ४ गुनगुने जल के कल 
(३ ) गुनगुने पानी के कुछे करने से झअरूचि कफ-मुख 
हनन मलिनता जांती रहती है और दांतों की जडता जिसे दांत 
। कहते हैं जाता रहता है और मुख भी हलका हो 
है॥ और विषज मृछो-मद-रफक्तपिक्त-खश्की को हरता है 0 
स्नेहगंड्ष 
. (४) स्नेहगंदघष अर्थात्‌ कट तेलं या मीठे तेल के कुल 
करने से मुख को तिरमता, दुर्गन्‍्चला, शोष ( खश्की ) जड़ता 
कसहों को समन, दांतों का हिलना-रक्त का आना बन्द हो 
ता है एवं दांतों की जड़ अत्यन्त दृढ़ हो जातो है और 
कल खाने सें रूचि करता है-गले के पकने और होठों के फटने 
ओर रक्तवाय को दूर करता है ! 
सने हगंडघ नित्य न कर मे तो तीसरे चोथ दिन अवश्य 


ही कर लिया कर ॥ पम्थ खने तञ्र प्रक्तकालन 
(१९) बठ आदि दूध वाले वृक्षों के क्राथ से अथंवा गी 


(३) सखोष्णादकंगणशडषः कफार्राचसला पह: ५ 
दनन्‍्तजाडयहरश्रापि मखलाघवकारक: ॥ 
(9०) मखबैरस्यदोगंन्ध्य शोफजाडयहरंमंखंम । 
दन्तदाद यंकरंरुच्य सनेहगरश हु षधारशास।सचि०अ०२४ 
(शेक्षीरवृक्षकपाख का क्षीरेणचविमसिश्रितः 
भिल्लोदकऋषायेण तथंवामलकस्यवा॥ ९ 
प्र्नालयेन्मखंनेन्रे स्वस्थ: शी तो दकेन वा । 
नीलिकांमखशाषंच पिडिकरांव्यड्रमे बच ॥ २ 
रक्तांपत्तकत्ृतानरोगा न्सद्य एवात्नाशसेत्‌ ॥ 










'भैध आऔरोग्धतापटुति ४ 
करी के दूध मिले हुए क्वाथ से या लोच के क्राथ से या आ- 
वकले के कपषाय से था जिफलर जल से श्थवा केवल शीसल जर्न 
से जो समध्य नित्य मुख और नेत्रों को द्वींटा देकर स्वच्छ 
करता है उस के मुख शेोष-रादे -नीलिका-मुहांसे रक्तपित्तज 
रोग नहीं होते तथा मुख हलका रहता है ज्नौर नेत्रध्योलि 
स्थिर रहतो है 

(२) जो मनतष्य दृल्तथावन के अतिरिक्त दिन में तोन 
चार बार ठंडे जल के छोंटे मुख और नेन्नों में दता रहता है। 
या कुल्ले करता है उस को दुःखद नेत्रपीड़ा कदापि नहीं होती ॥ 

( ३ ) उपरोक्त थिथियों से जो सनष्य गुदादि इल्द्रियों 
के मल को स्वच्छ करता रहता है उस को सुखकान्ति बढ़ती 
है बल आरपतता है-चित्त शूहु रहता है दरिद्रता ( मलिनसा ) 
आर पाप दूर होते हैं ४ 


मलवबठ 

जिस समृष्य को दस्त खलकर न आता हो या दो एक 
दिल खलकर न आखे और पेट भारी जान पड़े तो सोते स- 
सथ कोदे अति कोमल ( सुलेशन ) रेचन द्रव्य खाके सो रहे 
जिस से प्रातः खुलकर दस्त आजातः है। पित्त प्रकृति वाला 
(२)शीताम्बु परितमुख:प्रतिबासरंय: कालतरयेण- 
नयनद्वितयंजलेन। अआासिंचतिप्रवमसी नकदाचि 
दक्षि रोगव्यथाविधरतांभजतेमनष्य: ॥१॥ 
(9)गुदादिमलमागाणां शौचंकान्तिबलप्रदम । 
पश्चित्रीकरमाख्यात मलक्ष्मीकलिपापहत्‌ 0 

सर्णच" ज़०२९ 





प्रथमाच्याथ धे श्ष 
अमलतास या सेवती या गुलाब का गुलकन्द्‌, भा इसली का 
पना, या हड़ का सरब्या दो तोला खाले या अमृत हरोत 
की ( जो ग्रयवंदीय औषधालयों में वा बेद्यों से भिल सकती 
है ) खा लेवे अथवा एक या आधो हड़ भून कर राति को चा- 
वले और थोड़ा सा पानी पोलेने से दस्त खत्तकर आजाता है! 
वातप्रकृति वाला लव॒णशपंचकच्ण या जवाखार या नौ- 
माद्रखार या सनाय का चरणों या पंच सकारादि तर्स खा लेबे 
इन से भी दस्त साफ हो जाता है या भोजन के प्रोड्टी देर 
पीछे छः साशा सोंफ चावने से भी दस्त खल कर आजाता है। 
बहुतेरे मनुष्य सोते ससय गे २ दूध पोते हैं कि जिस 
से दस्त खत्ासा आजायगा परन्‍त यह सर्वथा अयोग्य है क्यों 
कि वोय्यबदु के था वीय्यजनक पदार्थ खा, पीकर तरन्‍त सोने 
से वह भलो भांति परिपाक न हो प्रातः पतला दस्त लाले 
हैं या अधिक सल निकालते हैं जिस से मन्‍्दाप्नि हो कर वीयें 
निबंन पड़ जाता है । | 
इसी प्रकार दस्त हो आने के पीछे तरन्‍त पानी पौने से 
येट चलने शोर बहु मूत्र का रोग होने की जह॒ पढ़जाती है ॥ 


लवगा पंचकचयों 


मेंथा नमक काला नमक विड्यापागा नमक साम्हर नमक 
शोरा का पक्का नमक-इन पांचों को समान साग लेकर कट पीस 
छान ले ओर इसमे से एक या दो मासे खा लेने से दस्त पेशाल 
खल कर आ जाता है। 


सनाय का चर्णा 


सनाय सात तोले- सोंफ, सोठ, मुलह॒टी, काला नमक 
हड दृजवाड़े को वकलो, वहेड़े को वकली आंवला ये प्रत्थेक 


रै० आरोग्यतापहुति ॥ 
एक २ तोला इन को कट पोस छान चुणे करले सात्रा तोन मारे 
गर्म जल से लेने से दस्त खलासा आजाता है 
पंचसकार।दि 
सॉंठ, सोंफ, सनाय, हरे की वकली, सेंघा नमक समभाग 
ले कूटपीस छान चरण करले मात्रा ४ मासे तक है अधिक वि- 
प्टम्म ही तो गुनगुने जल से लेबें-- 
अथवा 
गुलाव के फूल एक तोला सोंठ तोन साशा दाख मुनक्क 
११ दाने इन सब को आधसेर दूध और आघसेर या पावसेर 
पानी डालके औटाले दूध रह जाने पर छान मोठा डाल रात 
को पो लेने से प्रततः खलकर दस्त आजाता है ॥ 





दूसरा अध्याय ॥ 


वाय का वर्णन ॥ 


आस्येसदषियों ने आकाश, वाय, जल, अभि और पृथ्वी 
इन पांचों को तक्‍्य सथोत्‌ समस्त रूष्टि का उपादान कारण 
तथा जीवचारियों का जीवनभत सार माना है यह बहुत सल्प 
है जब थे स्वच्छ मिलते हैं तो प्राणों की रक्षा करते हैं और दू 
षित होने पर प्राणान्‍्तक यन जाते हैं यथाथ से जो वन मरण 
इन्ही पर निभर है। इन इंश्वरोय तत्चों में सब से अधिक प्राण 
गक्ता के लिये जैसो पतन आवश्यक है घसे जल, अग्नि (प्रकाश) 
आदि नहीं-इसी से हमारे शास्त्र में पतन का नप्म जगत्प्राण 
लिखा है वह सत्य हे क्योंकि समस्त जीवचारियों का जीवन 
होने के कारण यह ठोक जगत्प्राण ही है। इस में कुछ सशय 
नहीं-अन् जल विना तो हम कई दिन तक जो सकते हैं परंत 
पवन विना एक क्षण भो नहीं--- 

भरतखण्ड में बहुत से लोग नवरात्रियों सें निरशन द॒त 
घारण कर नो दिन तक जीते रहते हैं । जैनो लोग कहे 
दिन तक निजेल व॒त रख कर जोते रहते हैं परन्त पंघन 
विना कोडे जोव जो नहों सक्ता ४ 

जल्‍म लेने के समय से मरण पस्येन्‍त सोते जागते में स्वांस 
द्वारा बायु सेवन किया करते हैं । जिस प्रकार मछली कद्धये 
घड़ियाल और दूसरे जलजीब जल में तरते फिरते हैं उसी प्र- 
कार सन॒ष्य पश पक्षी आदि जीव इस वाय सागर में जो सदा 
सबंदा शरीर के भीतर बाहर घर बन परत नदी समुद्र आदि 
सब्र स्थानों में है मप्त हो रहे हैं । 


श्र फ्रारोग्यतापड्ुति ॥ 


जैसे शरीर के बाहिर वाय की आवश्यकता है वसे भी- 
वर भी इसकी बड़ी भारी चाह है। बाय के भीतर ले जाने 
और निकांलने के जिये ऐश्वर ने प्राणेन्द्रिय ( नासिका ) दो 
है जोर उस में यह शक्ति रक्‍्खी है कि जिस मे वह सुगन्ध 
दुगेन्च का शच्छे प्रकार ज्ञान कर सक्ती है। 

सब स्थानों का पथन एकमा नहीं होता कहीं का शहु जौर 

कहीं का झशुद्ध होता है खले सेदान खन उपवन घाटिका स- 
मुद्र और सदी के क्षिसारों को स्वरुछ जीर ताजी बाय अधिक 
लाभदायक होती है ॥ इससे जहां दुर्गेन्चित वाय मिले वहां 
स्थास रोक कर लेना चाहिये यदि अधिक देर तक ठहरना हज 
तो शनें: २ श्वास लेता रहे परन्‍त उस जगह नाक छूंद्‌ कर 
मुख से स्थास लेला स्दधा अनुचित है क्योंकि वह आरोग्यता 
को बाधक है। 

भीलर वाय जाने के लिये वक्चाःस्यल में फंफड़े जग हुये 
हैं जिन के द्वारा स्वासमाग से ताजी वाय सदा पहुंचतो है 
ओर हृदय को जो सब शरीर की राजचानी है बल पहुंचरती 
है जिससे शरीर को आरोग्यता बढ़ली है। यदि थोष्ठी देश भी 
उस को शुद्रु राय न मिले तो सनष्य तुरंत मरजाता है और 
जो तनिक भी गंदी वाय लगी तो रोगो हो जाता है ॥ 

स्थास द्वारा जो बाय भीतर जाकर निकलती है वह दू- 
बित हो जाती है तंग व अंघरे स्थानों में जहां अधिक सनष्यों 
के रहने से उनको स्वास से निकली हुदे बाय रोगकारक हो 
जाती है | वहां न रहना चाहिये देवात्‌ रहना होते तो वहां 
रुगं घित फूल इच्च लोवान कपर आदि का रखना उचित है। 
अतः शयनालयों में अधिक सनष्य या अधिक सासान न र- 
खना चाहिये ॥ बाहिर की अपेक्षा भीतर भी ताजी स्वच्छ प- 
घन जाने को बड़ी भारी आवश्यकता है। और भीतर स्वच्छ 


द्वितीयाध्याय ४ श्ड्‌ 
पतव्स पहुंचाने तथा गन्दी पवन निकालने के लिये प्राशयाम 
क्रिया से घढ़ कर कोड उपाय शंष्ठ श्वाज सक नहीं मिला । 
योगीश्घर ओ्रीकृष्णचन्द्र जी का भी यही सिद्वाल्त है कि “प्रर- 
शायामः पर खलस्‌,, प्राणायाम से परे कोई बल नहीं अरयोत्‌ इस 
क्रिया से हृदय को पूर्ण बल मिलता है। अतः नित्यप्रति रसणीक 
स्थान से बेठ कम से कस सीन क्‍प्राशयास करले। इसके करने 
से भीतरी परदे जिन्हें संस्कृत में उंजक कहते हैं उनको संथा 
फेफड़ों को बहुत सहायता मिलती डे और सारा शरोर को- 
सल हलकःर और बलवान बना रहता है ॥ 
वृक्षों से रात्रि के मसय प्राशंतक घाय जिसे अंगरेजोी में 
“कारणोनिफ्कए सल्ग्यास,, कहते हैं निफलतो है इस से रर्शन्त 
के समय छक्तों के नोच छेठना वा सोना अनाचित है। बहुत 
से मनण्य राज्ि के ससय उद्यानों में जारहते हैं या शयसाखय 
में बहुत से ढक्षों के फन पत्तों के स्तबक (गुच्छे ) गुशदुस्ते' या 
गमले दूधर उधर रखते हैं यह सब सामिग्रो रोग का घर है ४ 
दूषित घाय होने के कारण ४ 
वायु कई प्रकार से और कहे कारणों से दुष्ट हो जातो है 
परन्तु मनष्यों को स्वास क्रिया इसका प्रथान कारण है। सू- 
सिका से जब हम स्थास खेंचते हें सब सक्ष ही घह्ट पवन खहुस 
अच्छा और: प्राणें का महायक होता है जब लक भीसर नहीं 
गया खीर भ्रोतर जाते ही उसी समय अशहु ह्वी घाद्विर नि- 
काला जाता है और वह किसी योग्य नहीं रहता यदि भलिन 
यघन जिस पणछ्तन में मिल जग्य तो उस से फिर स्वास लेना थि- 
कारो हो जाता है। शहु पथन घार २ स्वास लेने से ,भलिस 
होता है जिस को परोक्षा इस भांति ऋर सकते हैं कि शरद 
सिसेल जल को खलो जगह में रख कर पंख करते रहने से बह 


९3 जारोग्यतापद्डुति ॥ 
ज्यों का त्यों बना रेहला हे परन्तु मुख से बरायवर फुंकते रहने 
से खह शोघ्रमलिन होजाता है क्योंकि लिःस्लास के साथ भीतर 
से निकली हुईं अद्वितआरी पम्त॒य उस में मिल जाती हैं ॥ 

(९) जब हम स्वास लेते हैं ठव वायु फैंफड़े में जाती है 
ओर वहां के लोहू को स्वच्छ कर मैलेपन को दूर करता है इस 
पवन का नाम प्राणावाय है। और भीतर के विष को जिसे 
अंगरेजी में” कारबोनिकएसिदग्यास” कहते हैं साथ ले फिर खा- 
हर निकल आतो है इस याय का नास उदानवाय है। यही 
वाय का आना जाना स्थास क्रिया है। इसी प्रकार फेंफैडे का 
स्याह और दुष्ट लोहू लाल और स्वच्छ होता है जिससे ह- 
दूय को बल पहुंचता है ॥ 

जन सन्‌ ९५६५ दे० में मुशिदाबाद के नठ्थाब सिराज- 
होला के सेमापति माणिकचन्द्र ने कलकत्ते के किले की कोठरों 
के भीतर जो १२ हाथ लम्बी और छः हाथ चीढ़ी थी १४६ अंगरेजों 
को एक राति बन्द रक्‍्सा जिसको दशा बहुतों को विदित है 
उस फोठरी में एक छोटासा करोखा था कि जिस में से यथे- 
सिझत पवन नहीं मिलती थी झ्रर भीतर को पवन निःस्वास 
याय से शीघ्र दूषित होगदे पुनि उसो दूथित पतन में उनको 
"स्वास लेने पढ़ा तो वे ध्याकुल हो उसी फरोखे के पासजा २ 
कर शहु साथ की आशो करने लगे पर क्या होता था अंत में 
एक एक करके सब प्ले सअ गिर २ कर मरने लगे म्रातः होते 








(१) पवन: प्रतिनियत प्राविश्य फुफ्फुसंतत्रस्थ 
शोशितं विशोधर्याति। ्रयमेव बाय : प्राशनाम्न्ना 
व्याख्यातः:।ततस्तस्मा द्विषांशम/कृष्यर्वा हि: सर 
त्यदानअसौस्वासक्रिया ॥ झ्राय० वि०सू० झ०४८ 
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होते १४६ में से केवल २३ अंगरेल जो मुर्दों को लाशों के रूपर 
खड़े हुए फरोखे के पांस मुख लगाये हुए थे बच रहे थे शेष 
१२३ यभपर सिचारे ॥ | 

(२ ) वस्तुओं के जलने से भी बाय दूषित होती है । 

(३) खर पात कड़ा करकट सकानों के पास न रखना 
चाहिये क्योंकि इनके सड़ने गलने से सो बाय दूषित होतो है। 

(४ ) रसोदे का घआं और गली सड़ी वस्तुओं की भाष 
अीर पसीने आदि कई कारणों से घर की पवन दूषित हो 
कर दुःखदाई हो जातो है। अतएवज उस चर में जहां नंयोन 
पवन का ऐसा संचार न रहे ज़ो दूषित वाय को बाहर निकाले, 
रहना अनुचित है ' पवन का शुंढ्र करना कझू कठिन नहीं है 
क्योंकि दुयानिधि परमात्मा ने बाय रूप अमूल्य पदा्े को 
बहुत कुछ हमको दे रक्‍्सा है। दूषित वायु अधिक वाय में 
मिलने से शुद्ध हो जातो है॥ जैसा थोड़ा गन्दा पानी बहते 
हुए जल में मिलने से शदु हो जाता है 0 

बाय को शट्ठि 

(१) दुष्ट पवन जो स्वास के साथ बाहर निकलती है 
बाहिरी ताजी वाय से मिल कर शुद्दु हो जातो है । 

(२) जो दुर्गेंध सड़ी गली वस्तओं से निकलती है उसको 
बहती हुईं जाय उड़ा ले जातो है जिस के कारण पवन तांजी 
व स्वच्छ रहती है । 

(३) अधिक दूषित हुए बाय को आंधियां शुद्ध करतो हैं 
जिनसे बहुत, सा भाग बाय का शुद्द होता है । 

(४) बक्चों के द्वारा सदेव बाय शुह्द होती रहती है क्‍यों 
कि उनसे संदेव बाय का वहाव रहता है दिन को बी से प्रा- 
खग्रद्‌ वायु जिसे अंगरेजी में आक्सिजन कहते हैं खाहर निक- 
लती है जो हम लोगों के सांस लेने में भोतर जाती है इससे 
श॒ट् पवन के मिलने में बहुल सहायता मिलती है। 


रद आरोग्यतापडुति ॥ 

(शधाय के स्वच्छ होने भें पानी के बरसने से भी बहुत 
सहायता मिलती है ४ 

वाय सझार 

नीरोग लोगों को अपेक्षा रोगियों के कारणा बाय अधि- 
क दूषित होती है इस लिये विशेष कर रोगियों को स्वच्छ 
बाय का परा जिचार होना चाहिये। बहुचा सोने के स्थान 
में इसका विचार न रखने से बहुत हानि हो जाती है। 

ऐसी बैठकों में जहां अंगोठो सलगाई जातों हैं बहां को 
बाय शीघ्र गंदी हो जाती है । 

जिस स्थान में वाय का बहाव अथोत आने जाने का सारे 

न हो वह स्थान बेठने रहने और सोने योग्य नहीं होसकता । 

उबर और दूसरे कठिन रोगों में रोगी के रहने के स्थान 
में साजी बाय का संचार रहना उचित है सांसगिक अथोत्‌ 
जट कर लगने वाले रोनों में ( जैसे शीतला- दस्त- विशुचिका- 
कोढ़ आदि ) रोगियों के रहने के स्थान में वाय बहुतायत के 
साथ आना चाहिये। 

सोने के कमरे के कियवाह खिडकियों को बिद्धोने से उठते ही 
खोल देना चाहिये जिससे वहां स्वच्छ वाय का संचार बना रहे ॥ 

अह्रि रात्रि के निःस्थास से मिकला हुआ दूषित पवन 
तथा पसोने हारा मिकले हुए विषोले पदार्थ निकल जांय 0 


बायसेयन 
(१९) आय और आरोग्यता रखने के लिये सदेव निवाते 
(१९) सखंबात प्रसेबत ग्रीष्सेशरद्मानवः । 
निवातंह्यायपषेसेव्य मारोग्याय च सब दा १ 
सरचि० ञ० २४ 


दितीयाध्याम ॥ २9 
ख्यान में रहे परम्त जिशेष कर ग्रोष्म और शुरद ऋतुओं में 
सूथ्योंद्य होने से पहिले कम से कम एक कोस ( दो सोल ) 
का टहलना अधिक लाभदायक होता है। जो मनुष्य सम्यो- 
दूय से पहिले उठना चाहे वह राजि को सबेरा सोधे क्योंकि 
राजि को देर से सोने में पूरी कॉंद सन आने से प्रश्तः पलंग 
से नहीं उठा ज्ञाता सयादय के पीछे उठने से शरीर दुबला 
होने लगता है | शिर पीड़ा नेत्रदाह शरोर का पोला पहड़जाना 
काम करने में निरुट्साह आदि उपद्रव खड़े हो जाते हैं अतः 
राजि का बहुत जागना और अवेरा उठना सर्वधा अयोग्य है ४७ 

यह केवल अच्छे महात्माओं हो का कथन नहीं है बल्कि 
सम्पूर्ण भगोल के वैज्ञानिक समुदाय का सर्वेतरत्र सिद्दान्त है 
कि प्रातःकाल की स्वच्छ वायु में कोई ऐसी वस्तु होती है 
कि जिस से स॒र्ख खून को तेजी बढ़ती है सारा शरीर तेजस्वी 
हो जाता है ओटठों की रंगत कंदुरू के समान सुखे निकल 
आतोी है देह की बनावट सुडौल होने लगती है। 

झतः जो मन॒ष्य दोीघेजीवी हो कर संसार में सुख के 
साथ आनन्द से जीवन विताना चाहे या इस कन्‍स में ही 
दूसरों के साथ उपकार करना या कोदे सहान्‌ कार्य करना या 
अकाल सृत्यु से वच कर दृद्वावस्था में सुख पृवेक देश्वर का 
स्मरण करते प्राण देना चाहे तो म्रण्त कर नियस के साथ बहे 
तड़के उठे सूथादय के पहिले घर को रुकी हुऑई गन्दी बाय में 
से निकल आयुव्दु क फल फलों को छुगन्धि भरो आतःसमय 
को बाय से अपने शरोर को क्रान्तिमान्‌ बनावे । 

ऐसा अभ्यास करने से थोड़े समय से ही जाम पड़ेगा कि 
इस वरताव से किलना सुखो रह सकता है ओर अपनो 


(न ॒ुन१ाररंााााा॥7७७७७७७एप- शाप कम ६६] 


# कूस का नमूना देखना चाहो तो रेल के तारबाब॒चओं 
का जिन को ड्यूटी रात की होतो है दर्शन करलो-- 


ब्षप आपस्रोग्यतापदुति 6 
खज्षति तथा झुरतो देख कर आश्चस्यित होने पड़ता है शहर 
बालों को अपेशा गांव वालों को अधिक हुई कह रहने का 


मुख्य कारण यही सदेव मिलने वाली ताजी वाय है वह शहर 
वालों को भांति गन्दगी से घिरे नहीं रहते 0 

(२) दिशा शीचादि कर्म से निवट देशकालानसार स्वच्छ वख्द 
धारण कर शिर पर छोटी इलको उष्णीष (पगड़ो-टोपी-इसासः) 
बांध राता छड्टी हाथ में ले परों में पादत्राण (जता सोज़ा) पहन 
'हृष्ट मित्रों के साथ नित्य प्रातःकाल किसी अच्छे वाग बगोचे 
था स्थच्छ वन उपवन में जाकर टहले-टइलने के समय सम- 


गति से चले मसाग में जल्दी २ चलने या अधिक चलने से शरीर 
में थकावट, कफ, मेदा (चर्बी) सुकुसारता, बढ़ापा, और नि- 
घलता बढ़ती है और बहुत घोरे चलने से भी शीघ्र थकावट 
आजाती है तथा जी घबढ़ाने लगता है । समगति से एक या 


आधा घंटा घसकर वाय सेवन करने से आय, बल, बढ़ि, और 


ऊाठरापि बढती है और इन्द्रियां चेतन्‍्य हो जाती हैं और 
कफ सेदा दूर हो शरोर में कडापन आ जाता है । 


(३ ) टहलने के समय यदि बहुत तेज पवन चलती हो 
था आंधी गदों उड़ता हो तो उस का सेवन न करे क्योंकि 


ऐसी वाय के सेवन करने से शरोर रूखा पड़ जाता है मुख की 
(२ ) श्रध्वावणकफसरथोल्य सौकमाय्य॑तरि 
नाशन: | अत्यध्वाविपरीतो5स्मा ज्ज्वरादोबेलल्‍य 
क्च्चुसः ॥ यत्तचहक्रमणंनास्ति देहपीडाकर भवे- 
त्‌। तदायबेलमेघारिन प्रदुमिन्द्रियवोधनम ॥ 
(३) प्रवातंरोह्यवेवणर्य स्तम्मकृद्माहपढ़क्ति- 
नत्‌। स्वेदभद्धांप्रिपास!प़ मप्रवासमतोन्यथा॥१७ 
स॒ु० चि० झा० २४ 


दिलोयाध्याय ॥ श्ष 
रंगत बदल जांतो है देह के जोड़ों में पोड़ा होने लगती है 
दाह पाचक शक्ति स्वेद मूद्ों तबा को दूर करता है और 
निवातसस्थान में रहना इस के जिपरोत गुर अथोत्‌ चिकना 
पन वणता इत्यादि करता है ॥ रात्रि के समय विचरना सदर 


प्रकार मना है और जिस स्थान में केश, हड्डी, कांटे, पत्थर 
तथ, भस्म, सतक जोवों को खोपडियां और अंगार पडले हों 


था सल सूत्रादि कड़ा ककट गिरता हो या वहां पश मारे जाते 
हों या जहां को पृथ्वी कची नीची हो और श्मशान चौंरा- 


हा आदि स्थानों में भो टहलना रोगजनक होता है ॥ 

(१) जो सनुष्य न घसते हैं और न किसी प्रकार का 
परिश्रम करते हैं सदा एक स्थान में सुस्तीबन्दर की भांति 
शहते हैं उन का शरोर कफ और मेदा से सोटा व शिथिल 
हो कर मिकमसा ओर अति सझुकुमसार ( नाजक ) हो जाता 
है। जैसे बहें २ सेठ साहूकार या प्रायः तीथा के पयडे या स- 
न्द्रिधारों गद्टीस्य महन्त स्वामी गुरु आदि्--- 

घप पझ्रोर छाया का गण ५ 
(२) चप में बेठने या चलमे से पित्त, प्यास, अप स्‍्वेद 


मुद्ों, सम ओर रक्त पित्त बढ़ता है तथा दाह और जिवणता 
भी हो जाती है | छाया का सेवन इन सब अवगणों को नष्ट 


करता है ॥ पादत्राणा ॥ 
(२) पादत्राण अर्थात परों का रक्षक, मोजा जता आदि 
(१)अस्थावणंकफस्थोल्य सीकमाय्यकरोसखा ॥ 
(२) आतप:ःपित्तद ष्याग्निरवेद्म छा भ्रमालक्तत्‌ । 
दाहवबशयकारोच छायाचतानव्यपोहति ॥ 
(२) पादरोगहरंदृष्यं रक्षोष्न॑भ्रीतिबद्धुंनस 
खप्रचारमोजरय सदापादन्नघारणम ॥ 


३० आरोग्यतापडुति ॥ 

हैं परन्त अगले समय सें सोजों के घारण करने की प्रथा कम 
थी-मोजों के पहरने से पेरों को अधिक सुख मिलता है और 
कोमस रहते हैं । जता पहरने से पावों में कोई रोग नहीं 
होता और बल रहंता है चलने में खुख मिलता है परों का 
चसहा कोसल रहता है विवाद आदि किसी प्रकार को बी- 
सारी ऋहीं होती और न कांटा कंकर लगने का डर या सांप 
किछकू या अन्य दुष्ट जन्तुओं के काटने का भय रहता है शरीर 
दुष्टों को दुष्टता को दूर करता है और प्रीति को बढ़ाता है सब 
काल में झुख्खठ, पराक्रम को देता है नेन्नों को हित है और आयु 
को रियर रखता है ० 


जूते न पहरने का अवबगगयणा ॥ 
(३) नंगे पेरों से विचरना आरोग्यता और आय को नष्ट 
करता है ओर शिर में उष्णता पहुंचा के नेत्र रोग वा शिरो 
रोग करता है ॥ 


जता को बनावट ॥ 
जता ऐसे पहरे कि जिस को एड़ी कुछ ऊंची हो और न 
बहुत ढीला हो और न तंग, पंजा ऐसा हो कि जिस में अं- 
, गलियों के नख न घिसते हों और उस के भीतर का चघमड़ा 
कोमल होवे-ऐसा जूता वरसात और शीतकाल में विशेष कर 
अच्छा होता है। वर्फोले देशों में सब पेर का ढकने वाला 
जता अच्छा होता है ॥ 





(३) अनारोग्यमनायुष्यं चक्षपोरूपचातक्त्‌ । 
पादाभ्यामनुणनदुभ्यांसदाचड्क्रमण नणास ॥ 
स॒० [च० झ्० २४ 


द्वितीयाच्याथ ॥ शेर 


पादुका ( खडाऊं या पोए ) 
जते की भांति दिन रात खड़ाऊं पर चलने से मस्तिष्क 
( दिसाग ) रूछ होकर बढ़ि को बिगाढ़ता है अतः सदेज ख- 
ढराऊ न पहर॥  छल्नी का गण ॥| 
(४ ) छाते से बधों ऋतु में मेह से ग्रीष्म में पतन घूल 
और घाम से और शीतकाल में हिम ( सर्दो ओस ) से एशा 
होती है। वर्ण नेत्र और जोज को ह्वितकारों सथा सुखकारो 
होता है ॥ उच्णीष ( पगड़ी ) के गड्म ४ 
(४) पगह़ी, इसामा, टोपी अर्थात्‌ शिर ढक्कुन का पहरना 
शह बण, तेज जोर बल को बढ़ाता है पतिश्न रखने बाला 
और केशों का हितकारी है परन्त वह ऐसा हो कि शिस से 
हवा, घूल और धूप का बचाव होता रहे ४ 
यपष्टि ( छड़ी ) रखने का गण ४ 
(६ ) सनष्य को उचित है कि छड़ी, सोटा बेत लाठी 
(४) वषोनिलरजोघम हिमादीनॉनिवारणगाम । 
वण्येचक्षष्पयमोजरयं शंकरंदछत्रधारणम ४ 
(४) वाणावारं मृजावण तेजोबलबविवद्ठु नम ॥ 
पवित्रकेश्यमष्णीषं वातातपरजोपहम ॥ 
(६) शुनःसरीसपव्यालविषा णिभ्योभयापहम । 
अश्रमस्खलनदो षच्नं स्थविरेच प्रशस्यते ॥ 
सत्त्वोत्साहबलस्थेय्ये घेरयंत्री ब्यंविवदुनम । 
अवष्टंभकरंचापिभयघ्नंद्यगड्धारसाम ॥ 
स्‌० चि० श्प्र्0 श्४ 





३१ आरोग्यतापटदुति ॥ 

आदि के बिना लिये कभो घर से बाहिर न निकले लोकोक्ति 
भी प्रगट है। “कद मद को चाहिये छोटो मोटी हीय” क्योंकि 
हाथ में छड़ो रहने से, क॒त्ते भड़िये, सरोरूप ( कोड़े मकोड़े ) 
व्याल ( सपोदिक ) विषाण (सींग वाले बेल गाय मेंसे) आदि 
तथा अन्य २ दुष्ट घातक जोयों से भय नहीं होता। चलने में 
थकावट अधिक नहीं होती गिरने में सहारा मिलता है ब- 
ढ़ाप में अत्यन्त सहायक होती है कमर और हाथ की कलाई 
में शक्ति रखती है सटव, उत्साह, बल, स्थिरता, चीरता, ओऔर 
वीय्ये को बढ़ाती है तथा अवलम्बन कत्तों और भय हत्तों भी है॥ 


नसस्‍य ( नसवार ) 


(9) कहडुवे तेल या अन्य सुगन्धित तेल का नित्य अभ्यास 
के साथ प्रातः सूंघने से कफ शांति होता है दुपहर को सूंघने 
से पित्त और साथंकाल को लेने में वात दोष शांति होता है 
मुख में सगनन्‍ध आने लगती है चिहरे पर चिकनापन अआजाता 
है इन्द्रियां स्वच्छ रहती हैं वलीपलित मुख की फांदे दूर हो 
जाती है। परन्त खेद को बात है कि स्नेह का नस्य छोड़ 
अज्ञाम वश हो सहा तोक्षण उष्ण तमाख्‌ आदि से बने हुए 
' हुलाास का नस्य लेकर नेत्र ज्योति को नष्ट कर देते हैं और 
बिपरोत फलभागी बन बेटते हैं ॥ 


कमा फनअओ+, 





(७) कटुतेलादिनस्थार्थे नित्यथाभ्यासेनयोज- 
येत्‌। प्रातःश्लेष्मणिमधच्यान्हे पिक्तेसायंसमी- 
रणे ॥ १॥ स॒गनन्‍्धवदना:स्निग्धानिस्वनाविम- 
लेन्द्रिया:। निवंलीपलितव्यड्रा भवेयुनस्यशी- 


| 4 कुल. 


लिन: ॥२॥ स॒० चि० छ्र० २७ 





ड्वितीयाध्यिरंयें ॥ रह 


अप ध्ोर ॥ 

(३) बालकों को शिर का कीच का भाग जिसे दर्शनंद्रार 
४" कहते हैं अंगरेजी से इसी को “ऐनूटोरोयरफोन्टालन” कहते 
स्ऑल९+ सहोने से लेकर २० महोने तक घन्द्‌ ही के पुष्ठ 

7 है तब तक बह ख्यान अतिकोसल आर पलपला रहता है 
ऋइसी कारण दो व तक बालक का मुण्डन वर्जित है महृष्तियों 
ले इसी से तीसरे यथे में मगडन कहा है। 

तदनन्‍्तर प्रति पाचर्वे दिन नख और डाढ़ी संख शिंर 
के बालों को कटवाजे । 

(२) बाल भर नख कटवाने से पाप का नाश होता हैं 
इज हलफापन सौभाग्य ओर उत्साह बढ़ता है । 

प्रथम डाढ़ी का बनवाना सोलह व में कहा है और इसी 
भांति पांवों के मखों का कटवाना भी उसी समय में अच्छा 
भौर लाभकारी होता है क्योंकि कस अवस्था में पांव के सख 


कटवाने से दृष्टि में अंतर पड़ जाता है डाढ़ी मंद या शिर के 
घाल कटवाके स्नान करना चाहिये क्योंकि वाल बनवाने के 


समय जो बाल शरोर पर उड़कर पड़ते हैं उन कर मुख में चले 
जाने का भय रहसा है ओर मुख या गले में चिपट जाने या 


चुने से बहुत दुःख होता है और पति निकलने में कठिणतः 
होती है और कभी २ नहीं निकलता तो रीग जनक बन 
जाता है। 

(१) पश्मुरात्राल्लखश्मश्न केशरोमाशणिकतेयेत्‌ । 
केशश्मश्रननखादीनां कतेनंसंप्रसाधघधनम ॥१४॥ 
(२ ) पापोपशमनंकेश नखरोमापषमाजनम। 

हर्षलाघबसोमाग्य म॒त्साहं चविवठुंयेत्‌ ॥ 
स॒० चि० अ० २४ ॥ 


20 आरोग्यतापद्ुति ॥ 


कौर कृत्य के पीछे तत्काल ठंडे पानी से शिर की धोने से 
वाल नेन्न और दांतों को हानि होती है अतः उस समय तेल 
लगा के शिर थोने या स्नान करने से हानि नहीं ड्ोतों है ' 


आय्ये ऋषियों ने थौल कसमे में इसी कारण सक्खव और 
शोतोष्ण जल से क्षीर कराना लिखा है । 


सतकशद्ठि में भो जब भट्ट अथाोत्‌ डाढ़ी सृंद्ध समेल शिर 


के बाल बनवाते हैं उस ससय बिना तेल खल लगाये स्नान 
नहीं करते । 


(२) नासिका के वाल उखाड़ने से शोघ ही नेत्रों की ट्रष्टि 
मरूद हो जातो है अतः उनको भल कर भो कभी न उखाड़े । 
डाक्टर कक अपनी पस्तक “हा मनफ़िजिशोलजी” में लि- 
खते हैं कि नासिका के वालों से वाय के दूषित पदा्थे जो 
छिद् द्वारए भोतर को जाते हैं रुक रहते हैं असः बाय स्वच्छ 
होकर फेफड़ों में जाती है। इस से उन्हें न कटवावे ओर न उखाड़ ॥ 
द ध्पज्जुन 
(३ ) मुख घोने से मुख नेत्र हलके होजतते हैं और आंखों 
( २ ) उतपाटये त्तरोमाशि नासाया न कदाचन । 
तदुवपाटनतोद ष्टेदाबंल्यंचवरया भवेत्‌ ॥ १॥ 
(३) सखंलचघननिरोक्षेत दढंपश्यतिचक्षषा । 
मतंलोतोजनंशे छं विशुद्ंसिनुधसंभवम्‌ ॥ 
दाहकशणड्मलप्नञ्च दृष्टिक्नेदखजापहम्‌ ॥ 
श्दध्षणेरूपाव् चेव सहते मारुतातपी । 
न नेन्नरोगाजायन्ते तस्माद्जनमाचरेत ॥ 
स॒० चि० श्प० २९ 


द्वितीयाध्याय ॥ ३५ 

से दृढ़ दीखता है इस से उस समय नेत्रों से झुंजन नित्य ज- 
गायवे कहावत भो है। 

बात का संजन आंख का अंजन नितकर नितकर नितकर। 

बातबतकुड़ कान में लकूड रात को सतकर सतकर सतकर ॥ 
इसलिये करले सुमे का अंजन जो समुद्र से निकलता है ब- 
हुल हितकारी होता है इसके लगानें से जलन खुजली सल 
( कोचड ) चिपच्िपाहट और पोड़ा जातो रहती है और 
जन में रूप आजाता है और वायु घूप सहने के योग्य हो- 
जाती हैं तथा किसी प्रहार का नेश्नरोग नहीं होने पाता इस 
से अज्ञन लगाना हित है ॥ 

परन्तु आज कल मनुष्य इसे “शड्भार, व असभ्यता समर 
नहीं लगाते पुनि थोड़े दिनों में नेत्रहीन बन संसार को श्न्य 
सममने लगते हैं ॥ 

दूस से वह सभ्यजन सन्ध्यासमय अंजन लगाया करें तो 
भी अच्छा है क्योंकि उस समय के लगाने से प्रातःकाल तक मेश्र 
स्वच्छ होजाया करेंगे जिससे उन के सत से असभ्यता नेश्रों सें 
दिखलाओे नहों पढेगी ! रसाउजन ॥ 

(३ ) सनष्य के नेत्र तेजोसय हैं और उन को विशेष कर 
कफ से उत्पन्न होनेवाली बीमारियों से भय रहता है इस से 
उन में पानी निकालने के लिये प्रति साशवों रात (रसोल॥_) 
सोने के ससय आंखों में लगाना चाहिये ॥ 


(३) चक्षस्त जोमयंतस्य विशेषात श्लेष्मणो 
भयम्‌ । येजसयेत्‌ सप्तरात्रे5रमात्‌ खावणाये रसां- 
जनम॒ ॥ वा० स॒० ध्म० २ & 

 रसोंत दारुहल्‍दी के काथ और बकरी के दूध से मिला 
कर बनाया जाता है वह श्रं्ठ होता है अन्यथा अहसे ऋदि 
से बना अच्छा नहीं ॥ 


१६ शारीग्यतापहुलि ॥ 
जझडजन लगाने का निर्षंध 0 

(९) जिसने भोजन कर लिया दो शिरसे स्नान किया हो 
अथवा सवारी पर चढ़ने से थका हुआ हो या जो राषफ्ि में 
जगा हो या जिसे उतर झा गया हो बसन किया हॉं-वह 
उस ससय अज्जन न लगावे। 

झ्भ्यद ॥ 

(२) वाग्भष्ट जो लिखते हैं कि शरोश में तेल नित्य सलवासे 
से पुष्टता बढ़तो है यदि स्वोग में न मलवा सके तो विशेष 
कर शिर व कान और परों में तो अवश्य हो मर्देन करवावे। 

शीत काल में तो नित्य और अन्य ऋतुओों में सप्ताह में « 
कस से कस दो दिस तेल सर्देन करात्रे- 

(३) तेल सर्देन करने से कफ ओर बात रुक जाते हैं 
घातु पृष्ट होती है शरोर का बल शआौर वर्ष बढ़ता चला आ- 
ता है थकाबट दूर होती है सुख मिलता है तोंद अच्छी भां- 











(१) भुक्तवानूशिरसास्नात:ः शांतश्छदंनवाहने: । 
राजोजागरितश्रवापिनाउज्याज्ज्वरितएवचाचि,उ,अ.रह 
(२) अभ्यड्डंकारयेल्लित्यं से ष्वद्भेषपप्टिद्म्‌ । 
शिरःशवणपादेषु तविशेषेणशोीलयेत ॥वा० सु० 
(३) अभ्यद्रीमादंबकर:कफ्वातनिरोधन: । 

धातु नांप शिजननो मृजावरण बलप्रदः ४ 
जलसिक्तस्यवक्कुल्तेयथा मले5ह कुरास्तरे : । 

तथाधात्‌ विदद्विहिं स्‍्नेहसिक्तस्यजायते ४ 

सु८ चि० छा? २४ 


द्वितीयाध्याय ॥ ३5 
लि आती है सनाथ सिरा घसनी आर त्यथा कोसल रहतो हैं 
आय को बढ़ाता है झीर त्वचा के रोग दाद खाज शिंहुशा 
फोला फंसी आदि स्वप्न में भी नहीं होते श्र शरोर बली सु- 
४दर और फर्त्तीला तरुण ससान अना रहता है। ओर दछोटेर 
कोड़े को प्रायः रोगों के जन्म दाता होते हैं उत्पण महा हो 
सकते । सुश्रत जो को सिद्ठांत है कि वृक्ष को जह़ में जल देने 
से जैसे उस के अंकुर बढ़ते हैं उसो भांति तेल सदन करले से 
सनुष्य की चातु बढ़तो हैं। 

(४ ) भाधवादाय्य लिखते हैं कि झल से अठगना गुर 
आटा सें है और आटे से दुशगुना दूध में और दूध से अठ- 
गुना सांस में ओर सांस से अठगुना घी में और घी से अठ- 
गुना गुण तेल में है। इन सब वस्तओं के खाने में गुण है 
परन्‍्त तेल के मर्देन ही में गुण है ॥ 

शिर में तल लगाना ॥ 
( ४ ) शिर में तेल लगाने से शिर के सब रोग दूर हो 
जाते हैं केश कोमल लम्बे सघन चिकने आर काले हो जाते 
हैं शिर की तप्ति त्वचा और मुख में सचिक्कूणता झ्ञानेन्द्रियों 


(४) खन्लादश्टगुणपिशष्टपिष्टाहशगुणंपय :] 
पयसो5ष्टगणंमांसंमांसादण्टगणंघतम ४ 
चूतादष्टगणंतलमदने न त भक्षण । 

(५) शिरोगतांस्तथारागानशिरोम्यंगाइपकषति । 
केशानांमाहू बंद्ध्य बहुत्वंस्निग्धक्रष्णताम ॥ 
करेातिशिरसम्तप्नि सत्वक्ततर्म पिचालनम । 
सतपणचेन्द्रियाणाशिरसःप्रतिप रणम २ सृश्तृ०्ण/२४ 





४५८ आरोग्यतापट्टुति ॥ 
में प्रसक्षता होते! है और शिर का प्रण होने से बाल कम 
यकता है तथा निद्र/ सुखपरवेक आतो है 0 

अतः सनष्य को तेल द्वारा शिर को रक्षा करना उचित 
है क्योंकि समस्त शरोर का उत्तम अंग तीर जीवन का सुख 
सस्तिष्क इसो शिर में है जिस के बल से बल बह्धि परशक्भ 
परुषार्थ और अआय की वृद्धि होती है ॥ 

शर स तल लगाकर रनान करना ॥ 


(१) तेल सर्देन कर स्नान करने से नसों के मुख रोम 

कप और घसनो तृप्त होकर शरोर में बल बढ़ जाता है ॥ 
क्रेशरक्षा (प्रसाचनो कंघी ) 

केशों की रक्षा तेल डालने घोलने स्वच्छ रखने और कंघी 
के फकाडने से होती है । केशों में तेल इतना न डाले जो हर 
समय टपकता रहे वल्कि किंचित्‌ डाल कर मर्देन अधिक करे 
तद्नल्तर धो डालने से चिकनाद दूट जाती है पुनि कंघी से 
काहदे । इनके काडसे का समय अनियत है आवश्यकता होने 
पर स्वच्छ करले परन्‍त विशेष कर तेल डालने और स्नान 
करने के पोर्झे या कहों चलने के समय कंघो से काले 0 

(१ ) कंधी से नित्य वालों को इंदने से मैल चूल जंतु 
'दूरू होकर वाल बढ़ने लगते हैं और शोभा बढ़ती है ॥ 

जिन के बाल बड़े हों उनकी खुला न रखना चाहिये 
क्योंकि खले रहने से खाने पीने के पदार्थों या शरीर पर गि- 
रने की सम्भावना रहतो है तथा बढ़ते भी नहों हैं ४ 





(१) सिरामखेरोमकपेधंमनीमिश्रतपेयन्‌ । 
शरीरबलमाधत्तेयक्तःसनेही 5वगा हने॥स थच*छ्०२४ 
(१) क्रेशप्रसाघनी केश्यारजो जन्तमलापहा। सुश्र॒ त 


द्वितीयाध्याय ॥ ३ 
कंचो आवनूस या उत्तम दृक्ष को या मेंस के सींग की 
अच्छी कोतो है ४ 
कण रक्षा व कांपरण ॥ 

(२) मनुष्य को नित्य या “दूसरे तीसरे दिन,, कान में 
तेल डालना चाहिये क्‍योंकि कान में तेल डालने से कान को 
मिल्ली € पदों ) तर रहती है जिससे कण रोग उत्पक्त नहीं 
होते और कांन में मैल भो अधिक नहीं जसता सन्‍्या# ज- 
बकड़ी में रोग उत्पन्न नहीं होते और न मनुष्य ऊंचा खुनता 
है जोर न कभी बहरा होता है॥ 

कशोमेल को कभी तशका मलाहे आदि से कदापि नहीं 
झेडे । उसके ठेडने मे कान का पदों कमजोर होजाता है और 
जसके फटने वा बिगठ़ने का छर रहता है। कप्न में मेल अ- 
घिफ हो जाने पर थोड़े से पानो में किचित्‌ साम्हर नमक 
घिसकर डालदें इस से वह फल जाता है पति आधी छटांक 
गुनगुने पानी में ५ रत्ते सोड़ा हाल के इस की पिचकारो कान 
में देने से स्वच्छ हो जाता है ॥ 

(२ ) रसादिक ( स्व॒रस ) भोजन के पहिले और लेल 
आदि सू्योस्‍्त के समय कान में डालना उचित है ॥ 





(२) नकणरोगानसमलंनचमन्याहनग्रह:ः । 
नोच्चे:प्र्‌ तिनेबाधियेंस्याल्लित्यंकर्ण पूरणातू ॥ 

# गर्दन के पीछे को सिरा को सन्‍या कहते हैं इसी में 
मायः सर्दी गर्मो लू लगती है ॥ 
(२) रसाशे:परणंकण माजनात्प्राकप्रशस्यते । 
तेलाय:ःप रणंकणोेभास्करेस्तमुपागत ॥ 


2 अरोग्यतापदुति ॥ 
मेल व्यवस्था ॥ 

(३) पिचकारी में, पोने से, अंमश्न संस्कार में, नस्य में, आख॑ 
कान के परण में,सेक ओर अभ्यंग में तिल का तेल श्र श्व होता है। 

( ४ ) शरीरमदन या शिर में डालने के लिये सरसों का 
तेल या अन्य सुगन्धित तेल या फूलों से बसाया हुआ तेल 
यथा चन्दनादि झुगन्चित तेल दूधित नहों होते नारियल का 
तेल शिर में डोलने से केशों का हित है परन्तु शिर में एक 
प्रकार की दुगेन्च आने लगती है « 

( १९ ) बुद्धिमान को उचित है कि प्रकृति साम्य ऋत देश 
दोष और विकार के अनुसार अभ्यंग ओर सेक में थी या 
सेल काम में लावे ४ माधचका दि तल मं 

(२) सहुआा, क्षीरकाओोली , चोह देवदार, मोथा इन 





(३) बस्तीपानेन्नसरकारेनस्येकशण क्षिपरण । 
सेकाभ्य ड्रेवगाहिषतिलतलंग्रशस्यथते ॥ 

(४) सापपडुँचतलंचयत्तलपष्पवासतम । 
घ्न्यद्र्॒ययतंतलनद प्यत्तकदाचन ॥ सथचि*श्र०२९ 
_ # एक सेर नारियल के तेल में छः मासे इत्र संतरा मिला 

देने से लसकी गंथि दूर हो जाती है । 

(१) सन्नप्ररृतिसाम्य त्तदशदी पविका रवित्‌ । 
तेलघृतवासतिमान्य ज्ज्यादभ्यड्रसेकयो: ॥ 

(२) मधकक्षी रश॒क्लाचसरलंदंवदारुच । 
क्षद्रकपठचनामानसमभागा नसहरेत ॥ 
तपांकल्ककषायाभ्यांचक्रतलंबिप।चर्येत्‌ । 
सदवशोतलंजन्तो म दुष्नितलप्रदापयेत्‌ ५ ६४चित्र॒०२३ 


द्वितीयबांप्याय ॥ ४९ 
धांचो को समाल भाग लेकर इन्हीं के करके और कंधाय से 
कोल्फू से निकले हुए तेल को पकाये तदमन्तर ठंडा.द्वोने पर 
सर्देव शिर में डालने से विशेष गुण करता है । 

सरान्ध्याद चतछ ॥ 

केशर, लोंग, ये श्राधा २ तोला मींयथा, बरादाचंदम, क- 
पूरकचरी, बालछड़ छरपुरी. कपर, पान बीढी इलायची, घही थे 
प्रत्येक एक २ तोला इन सब को तीन पाव पानी में बांट पीस 
छान तोन पाव मीठे तेल में मिलाकर मंदार्नि से सिद्दु करले 
पति छान कर शोशी में रख छोड़े इसको शिर मे डालने से केश 
लंबे सचिक्तुगा प्रयास होते हैं जोर प्तित को रोकते हैं आर 
म्रतिश्याय (नजला) को नहों करते जेंसा कि चमेली बेला आदि. 
के तेलसे द्वोता है । 

कअभ्यड् का निषेध ॥ 

(९) आम सहित दोषों में अभ्यद् न कराने सरुख उसर 
कौर अजोण वाले को भी अभ्यंग न कराणथे क्यों कि इसमें ले- 
ले लगाने से व्याधि कृच्छ साध्य होकर असाध्य हो जाती है। 
ससन, विरेचन ओर निरुह वम्नि वाले के भी तेल न लगा- 





(१) केत्रलसामदोष पनक्रधउचनयाजयेत्‌ | 
तरुणज्वय्य जीणीचनाभ्यक्तव्योकथठचन 0९॥ 
तथापिरिक्सोवान्तश्रुनिरूटो य श्रुमा नव: 
पू्वयोःकृच्छुत!व्याघरसाध्यत्वमथापिवा ॥ 
शेपाणा तदह:ः प्रोक्सा स़ग्निभान्द्यादयोग दा: । 
इः | * ऑटे3, 

सन्तपंणसमुस्थानांरोगाणांनवकारयेत्‌ ॥ 

सु० ्ञ० ० २४ 


४९ आरोन्यतापडुति # 
वे क्योंकि ऐसा करने से अग्नि संद्‌ हो जाती है। संतपण 
से उत्प्रल हुए रोगों में अभ्यंग कदापि न करे ॥ 

(२) वाप्मट्ट जो कफ वाले रोगी को भी अभ्यंग का निषे- 
थ करते हैं ॥ 


उद्त्तेन्त ( डवटना ) 

तेल चलने के पीछे या जिना अभ्यंग के उद्गत्तेन करने से 
तैल की ऊपरी चिकनाह और त्वचा का सल दूर हो जाता है 

(९) राद्कत्तेन बाल कुप और मेद्‌ को दूर करता और बल 
बीय्ये को देता भौर लोहू को बढ़ाता है और इससे ट्वचः को- 
मल और संलष्ट रहती है। 

(२) फेन्नल मुख पर लेप कर उबटना करने से नेत्रों को दू- 
ष्टि दूढ़ तथा कपोल पष्ट दोसे हैं और मुख को धश्यामता और 
पिडका (मुखसे) दूर होकर कमल पष्प समान प्रकाशित और 
कांतिमाभ्‌ मुख हो जाता है । 

चिरोंजो को पीस कर उबटना करें-या भने हुए चने का 
आटा हएदो तेल मिला कर उबटना करना भी अच्छा है-अचथवा 

पीलो सरसों को दूध में उबाल कर पीस ले इसके उबटने से 





(२) वज्ये।5भयडू:कफग्रस्तक्रतसंशुदृध्य जी शिंसि: ॥ 
बा० सु० झञ० २ ख्लो० € 
(१) उद्बंच्तनेकफह रमेदोघ्नंशुक्रदम्पर म॒ । 
बल्यंशोखितक्र॒द्वापित्वक्प्रसादम दुत्यक्नत्‌ ॥१॥ 
(२) मुखलेषाठुटढज्चक्षु:पीनगणएडंतथाननस । 
झब्यड्रपिडक्रंकानतंभवत्यम्बुजसल्थिभम्‌ ॥ २४ 
सु० चि० ज्ा८ २४ 


द्वितीयाध्याय ॥ ४३ 
खजलो देह की मिट जाती है-सावन का लगाना भी वद्गत्तन 
कहा जाता है। 

उठ्घषयणा ध्यौर उवसादन ॥ 
( ९ ) उद्घर्षण ( रगढना ) ओर सत्सादन (लेप करना) 


करने से नाड़ियों के मुख खल जाते हैं जिससे त्वथागतशक्ति 
तेज हो जाती है स्लियां जो बरहुचा हाथ पांव मुख शादि 


अंगों को रगढ़तों ओर उनपर लेप करती रहतों हैं इस से उन 
का शरोर विशेष कांतिवाला और शाननद सौभाग्य पदिश्न 
हलका आदि शभगुण यक्त हो जाता है ॥  - 

(२ ) उद्घर्षण करने से खाज, कोढ़, बातव्याथि दूर हो 
जाती है और गोडेों में न्‍्रीघ्र सुख को उपजाता है । तथा स्थि- 
रता श्रौर लाघदता को करतर है और स्थवचागल अग्नि को 
ब्ेज कर नाड़ियां के मु्खो के द्वारा पसीना को निकालता है 

इंट के झा या अन्य प्रकार कया से परों का रगहना 
खाज़ कोढ़ का नाश करता है तथा नोंद दाह श्रम पसेत को 


खोता है ॥ 


(१) शरामखावाजक्तत्वत्वक्स्थस्याग्ने श्रुलभनस 
टठ्घर्षतात्सादुनाभ्यांजायेया तामसशयम 0 
उत्सादनादुभवेत्स्लीणाविशेषात्कान्तिमद् पः । 
प्रहषेंसोभाग्यपमृजालाघवादिगणान्वितम ॥ 
उठ्घर्ष णंतविज्ञेयक्रलडकोट'निलापहस । 
ऊवबा:सञ्जनयत्याशफनक:स्थेय्यंलाचने 0 
कण्डकोठानिलस्तम्ममलरोगा पहश्चूसः । 
तेजनंत्वमग्गतस्याग्ने:शिरामख विरेचनम ॥ 
उठ्घपषंणंसल्विश्रिकयाकण ड़ काठ विनाशनम । 
निद्रादाह श्रम हरंस्वेद्कगड़ तषा पहम ॥ छ१चि?अ०२४ 


॥ लोसरा अध्याय ॥ 


व्यायास शथाोत्‌ कसरत के वशान में ॥ 


आरोग्यता और शरीर में दृढ़ता रखने के लिये व्यायाम 
सनष्य के लिये परसावश्यक है । प्राचीन समय में भारतवासी 
इंस जिद्या में निपुण होने से नीरोग साहसी, बली, बद्धिमान्‌ 
ओर पराक्रमी होते थे परन्त समय के हेर फेर से व्यायाम 
करने को परिपाटी सभ्यसमाज से जाती रहो प्रायः सनुष्य 
बस कृत्य को निकृष्टतर समझ कर कहते हैं कि क्या कसरत 
सीख कर हम को पहलदानी करना है। तथा फरीगदका 
आदि कसरत को वदसाशी का उठ्यस समझभ६; नास लक नहीं 
लेले । पहलवान इस कृत्य को जीविका समझ; उदर परणाे 
इधर सचर राजदवोर में सारे २ फिरते हैं ॥ 

द्धायाल फा पुन्त. प्रचार ॥ 


जब से प्रजाहितकारिणी श्रीमती राजराजेश्वरी ने मससस्‍्त 
भरतैखय््ट की पाठशानाओं में इस का प्रचार कराया है तीर 
समस्त कक्षाओं के विद्यार्थियों की कमरत करने को आज्ञा 
दी है तब से पनि लोगों को रुचि इधर होती जाती है। 

व्यायाम हो के प्रताप से यरोप्ियन लोग हष्ट पष्ट भले 
चंगे खली पराऋमी दोखते हैं उन में कोदे सी ऐसा न होगा 
को थोड़ी या अहुत कसरत न करता हो--- 


व्यायाम को उत्पत्ति श्पौर स्पात्रश्यत्ता ॥ 


स्यायास एक स्वाभाविक साथन है जो जीव मात्र में स्व- 
भावतः होता ही है देखो बच्चे जन्सते ही अपने हाथ पां- 
थों को सचिक तर हिलाते रहते हैं और ज्यों ज्यों बढ़े होते 


तोसरःध्याय ॥0 ४४ 
जाते हैं त्यों त्यों दौड़ने भागने उछलने और कदने आदि खेलों 
में लगए रहना पसंद करते हैं । इसो से उनका सल्ोंग भलो 
भांति पलता पोषता रहता है और वे सदा चैतन्य फर्त्तीलि र- 
हले हैं। ओर जो बच्चे फिसो कारण यक्त खेलों से बंचितर- 
हते हैं वह सदेव नि्देल रोगी और शोकित दिखलाईे पडले हैं । 

गो खेल हाथी घोड़े आदि पश बंध रहने पर भो उदछू- 
लते कदते हिलते और ममते रहते हैं । चिड़िया तोता खनाः 
आदि पक्षी पिंजहों ओर दृर्शनागारों (अजाइब घरों) में बंद 
रहने पर भो फू दकते ओर फड्ठफड़ाते रहले हैं । 

सिंह रोछ आदि वन पशभो अपना बहुत सा समय च- 
खने फिरने कूदने फांदने में व्यय करते हैं । 

अतः-व्यायास को अपना प्राकृत तथा मुख्य कत्तेत्य सममर 
नित्य करता चाहिये क्योंकि व्यायाम न फरने से शरीर में 
पृष्टटा और शक्ति कदापि नहीं झा सकती-चाहे बह दिन रात 
मोती हो क्यों मन खाया करे। 

व्यायामी पुरुष को वन रण झगम्य साग पहाड़ तथा क- 
ठिन स्थल श्र शत्र ओं से भय कम रहता है और एकाएको 

को दे रोग या बड़ापा उसे चर नहीं सकता । 
व्यायान के भेद छोर गण ॥ 

(९) जिस कस के करने से शरोर सें श्रम उपजे उस कर्से 
को व्यायान कहते हैं । अत एब चलना,फिरना,दौड़ना,कुदना 
फांदना,कुस्ती लड़ना,व्ृक्षों पर चढ़ना,पानी में तेरना,डंढ पेल- 
ना, मुटूगर हिलानो, नाल उठाना, पदाथों का फेंकना, जोक उ- 
ठाना, फरी, गदका, बनेठी आदि फरना, लेजम हिलाना, चांद- 
मारी करना, तीर लगाना, घोड़े ऊंट आदि को सवारी करना 





(१) शरीरायासजननंकमव्याया ससंज्ञितम्‌ ५ 


है आरोग्यतापट्ठति ॥ 


इत्यादि भारव वासो खेल तथा किरकिट, फटवाल, लोनंटेन्स 
इत्यादि २. अंगरेजी सेल ह्रोर करसतब ये सब व्यायास में गिने 


खाते हैं । 

( 2४) द्यायास के करने से देह में खुख और शरोर के 
चारोंओर से आमनरूद फो प्राप्ति होती है शरोर की बनावट 
झुथर त्वछ्ा कसकर सांस में कोल नहीं पहती अथात्‌ केसा हो 
सो््टे से मोटर क्‍यों न हो कसरत करने से अवश्य उस को ये 
ढंगी मुटाई कस हो जाती है ऐसे ही कसा हो दुवला क्यों न 

हो सस के भी कुछ म कुछ मुटापा आ ही जाता है अतः शरोर 
(२) तत्क्ृत्वासुसखंदेहं चिमृदुनी यात्समंत्ततः ॥१॥ 
शरीरोपचय:कानितगांत्राशांसविभक्तत्ता । 
दीप्ताग्वित्वमनालस्यं स्थिरत्वुलाघवंस जा ॥२॥ 
खरमक़मपिपासाष्ण शीतादीनांसहि ष्णु ता ! 
श्पारोग्यंचा पिपरमव्य (या मादु पजायते ॥३॥ 
नचास्तिसहृशंते नकिज्ञित्स्थोल्यापकष णम । 
नचव्याबामिनंमत्यं मदयनत्यरघो सघास्‌ ॥9॥ 
'नवथेनंसहसाक्रम्यजराखमचिरोहति । 
भवश्तिशीघ्रनेतस्यदे हे शिथिलतादय: ॥५॥ 
स्थिरीभमवतिमांसउचव्यायामाभिरतस्यच । 
वयोरूपगुण हनमपिकुय्यात्सुद्शनम ॥६॥ 
घ्यायामंकुब तोनित्यंविरुठुमपिभोजनम । 
बविदुग्धमविद्ग्धंवानिदेषम्परिपच्यते ॥ ७ ॥ 

सु० चि० झ्॒र० २४ 


तीौसराध्याय 7 9 


सुन्दर सुडौल पष्ट और कांतियान्‌ जहां जैसा चाहिये वहां 
बैसा बन जाता है ऊंग प्रत्यंग विभक्त हो जाते हैं जोर जब- 
स्थारूप गुया इस से ह_्टीन परुष भो व्यायाम सेक्स से अलि 

रूपवान्‌ धन जाता हैं और देह में शिथिलता शीघ्र भहीं आती 
और न कट पट बढ़ापा घेर सकता है। एवं अप्निदीप्त शरोर 
में फरती, स्थिरता, लाघबला तथः ऋजता रहती है और श्रम, 
ग्लानि प्याससर्दी गर्मी आदि सहन शक्ति ओर परम आरो- 
ग्यता की प्राप्ति होती है । झोर विदग्यथ या अविदग्य दिसडु 
अब निविकार पर जाता है ॥ 

व्यायाम का निष धघ ॥ 

(१) सश्रत जी लिखते हैं कि रक्तपित्ती, कृश, शोषी 
कास स्वासी, यणी, भोजन किये हुये, स्त्री प्रसंग से छ्षोझ्ष छोर 
श्रसय॒क्त सनुष्य कसरत नहीं करें 0 

व्यायाम कितने समय तक करे 

(१) शिंशर झौर घसन्‍त ऋत॒शञ्ों में जितना अल हो 
उतने समय तक करना चाहिये परन्‍त अन्य ऋतुओं में शरद 
(१) रक्तपित्तोकश'शोपषीस्वासकाम्क्षतातर: । 
भकक्‍तवान्‌खी षचक्षी गोभ्रमात्त श्चविघजयेत्‌ ॥ 

(१) व्यायामोहिसदा पथ्यो बलिन।रस्निग्धभो जिनाम 
सचशोीतेवबसन्तेचतेषांपथ्यतमःस्मृतः ॥१॥ 
वयेबलशरीराणिदेशकाल।शनानिच । 
समोद्यकस्यातृव्यायाममन्यथा रोगमाप्नयात्‌ ॥२॥ 
सवष्बतष्वहर हःपंभिरात्महितेषिशि:ः 
बलस्याठुनकत्त व्योव्यायामोहन्त्यता5न्यथा ॥ 


स॒० चि० छा २४ 


हैः आऑरोग्यतापटुलि ॥ 


बल से नित्यप्रति व्यायाम करना द्वित है अन्यथा करने से भर 
जाता है । 

सनध्यों को उचित है कि झ्पनी अवस्या शरीर वस्त देश 
समय ऊझौरर आहार देख व्यायाम कर परुषों को अपन्ञा रियों 
की कस और हल्की कसरत करना चाहिये ओर विशेष कर 
सासिक घम पर या गर्भावस्था में बहुत कम और थोड़ी कन- 
रत घड़ी सावधानी से करना चाहिये। क्थोंकि ऐसी दशा में 
व्यायास न करने से ऐमो हानि नहीं होती जैसो कि जिपरोत 
करने से हानि पहुंचती है । 

खटठु बलपरीक्षा 

( १) जब कभमरत करने से हृदय स्थित पवन मुख में प्राप्त 
हो जाय ओर स्वास की शोध्रर चलाने तथा फेफड़ों को बहुत 
फ़लाने लगे और मुख में खश्की पेदा करदें तब अर्ह्ु बल हो 
जाता है उस समय कमरत वन्द करदे 0 

( ३६ ) अथवा लब्गट, नाक, शरोर के जोह शोर कोखों में 
कशरत करने से पसोना शा जाब तब अठु वल ससर लेव ॥ 


पति व्यायाम ॥ 

(४ ) शथिक कसरत करने मे था अधिक कसरत करने 
पर पौष्टिक्ष पदार्थ कम खाने से क्षय, प्यास, अरुचि-दूर्दि,र- 
राप्ितत-भ्रम, ग्लानि, कास-शोष स्तव्रास उघर ये रोग उत्पत्य 
क्‍ ही जाते हैं ॥ 

(२) हृदिस्थानस्थितोबायुयंदावक्त्रप्रपद्यते । 
मखखंचशाष लभतेतद्वूलाठुस्यलक्षणस ॥२॥ 
(३) किंवाखलाटेनासायांगात्रसन्चधिषकक्षये: । 
यदासज्जायतस्वदा बलाहुन्ततदादिशेत्‌ ॥ २४ 
(४) क्षयस्त॒ प्गा। रा चश्छदारक्सां पत्तश्रमक्नलसा : । 
कासशोपज्वरस्थासाण्ातेद्याया ससम्मवाः ॥ ३४ 
स॒० चि० ऋा० २४ 


तीसरा अध्याय ॥ ५३ 


द्याधास का समय # 

व्यायाम करने का उत्तम समय अभ्यंग के पीछे और स्ान 
के पहिले का है परन्‍्त इस में सरय अधिक लगने से पहल- 
बानों और सावकाशी मनुष्यों को ठोक होतर है। विद्यार्थो 
और उद्यस पुरुषों के लिये स्नान के पश्चात्‌ और भोजज से 
पहिले का ठीक होता है। इस के अतिरिक और समय थ्री 
व्यायाम का हो सकता है बढ़ी कसरत प्रातःझाल हो नो चाहिये 
अर जब चलने की कसरत करे तो थीच २ में कुछ आरास भौो 
कर ले, दोड़ने की कसरत भी प्रातः उत्तम होती है। 


व्यायामदिधघान 0 

( ९ ) दया्यास को अपना करत्त ठय ससक नित्यप्रति रि* 
थसम के साथ करना चाहिये 0 

(२ ) च्यारे २ प्रकार को तया शरीर को कम थकानेवाल़ी 
कसरत सविक लाभदायक होतो है। 

(३ ) जहां स्वच्छ और ताजी पवन आती हो वह खला 
हुआ स्थान व्यायाम के लिये उत्तम होता है परन्तु घहुत 
लीक्ष्ण या अति शीत पवन से सदेंव बयाव रखना चाहिये। 

( ४ ) व्यायास करते समय लंगोट, जांघिया, घोतो, वि- . 
रजिस आदि वस्त्र को कसकर वांध लेने से इन्द्रो फोतों में 
विकार हो जाने का भय नहीं रहता 

(४ ) व्यायाम के पीछे तत्काल लंगोट आदि वख्र खोल 
मे से फोतों की दोीसारो का सय रहता है 

(६ ) दयायाम के पीछे तुरन्त स्नान करने से शरोर के 
जोड़ निर्बल पष्ट जाते हैं । 

(9) कसरत के पोछे कंटपट पानी पीने से उद्रब्यांचि होने 
को संभावना रहती है अतः कुछ पौष्टिक पदार्थ खा के पानी पीवे ॥ 


भू आरोग्यतापडुति ॥ 

( ८) भोजन करने पर या खाली पट कदापि कसरत 
नहीं करे । 

(० ) बहुत से सनध्य कुछ था पी कर कसरत करते हैं 
या कसरत करते जाते हैं ओर दूध हलशा या भींगे चना खाते 
पीते जाते हैं यड़ स्वधा हानिकारक होता है क्योंकि उस स- 
सय स्वास फूली हुईं और शरोर को ऊणष्मा ऊपर रहती है 6 

( १०७ ) कसरत इस रोति से करे कि ६ह के सब अंगों को 
हरकत पहुंच जाय ॥ 

(११ ) सब प्रकार को कसरतों को आरम्भ से और अन्त 
में घोरे २ करना चाहिये ॥ 

( १२) ऐसी कड़ी या अधिक कसरत कभो न करना चा- 
हिये कि जिस को थकावट राल के विश्राम से भी टूर न हो । 

( ९३ )स्निग्ध भोजन करने वाले खैर बलवान परुषों के 
लिये व्यायाम सर्देव हित हीता है विशेषतः जीतकाल ओर 
बसंत ऋत में तो खत्यन्त डितकारी होता है ॥ 

(१४ ) शरोर को सुडौल बनाने के लिये सबसे उत्तम क- 
सरत दंढ बैठक के अतिरिक्त नित्य प्रतसः दो तीन मोल सरमण 
करना है क्‍योंकि चलने में शीजच्र २ स्वास लेने से अधिक वाय 
आवास के साथ भीतर जाती है जोर उस से रक्त स्वच्छ हो- 
कर हृदय को बल पहुंचाता हे पुनः शरोर के सब अंगों में 
रक्त का अधिक संचालन होने से सवाग बढ़ते हैं और शरीर 
के व्यर्थ अंश निकल जाते हैं तथः चलने से पांव टूढ होते हैं 
भुंख ठीक सझय पर खब लगतो है और उस से किया हुआ 
भोजन तरबत यच जाता है अतः उत्साह बढ़ता रहता है ॥ 

(१४ ) व्यायाम करते ससय जहां तक सम्भव हो स्वास 
के रोकने का अश्यर्स करें किन्त स्वास को मुख बन्द कर सा- 
सिक्का द्वारर निकालने से बहुत लान होता है ॥ 


तोसरा अध्याय ॥ ५९ 

(१६ ) कसरत करने के पोदे पांवों को लथेड़ २ कर च- 
लमगे से शरीर की ऊष्सा तथा पटटू स्वस्थ हो कर बल को 
देले हैं ॥ 

| रा शः 
पादाभ्यग (एरो का मदन) 

(९ ) परों के तलवों में तेल सदन करने से स्थिरता 
होती है नींद खब आतो है नेत्रों की ज्योति बढ़ती है पेर 
सोते नहीं क्ौर चलने से थकावट नहों होतो और पेरों को 
त्वचा कीसल रहती है जिससे पेर फटते नहीं ॥ 

(२) कसरत से थके हुए या ज्ञीण शरीर वालें मनष्यों के 
सलिकट पादाभ्यंग करने से कोई रोग नहीं आता जिस प्रकार 
कि गरूण के पास सर्प नहीं आता है ॥ 





(१) पादाभ्यड्रड्चतत्स्पेस्णें निद्राढ्ृष्टिप्रसादक्॒त्‌ 
पाद्सप्विश्चमरतम्भ संकाचस्फुटनप्रण॒त्‌ ॥ 
(२) व्यायामक्षस्पवप॒ पदुभ्यासम्मद्त तथा । 
व्याधयानोपसपंन्बि वेनतेयमिवोरगाः ॥ 

स॒० चि० शऊ० 


॥ चौथा अध्याय ॥ 


रनान के थविषय में 
स्नान करने को शञावश्यकता 


जिस प्रकार अच्छे नगरों में स्वच्छता के लिये गन्द नाले 
होते हैं ठसी प्रकार सिरजनहार करतार हमारे शरोर रुपी 
मगर में नाले रूपी सात लाख छिद्र रक्‍खे हैं उन में बहुत से 
तो इसने छोट हैं कि जिन्ह हम आंखों से देख नहीं सक्त उन 
छिद्रों में से प्रति क्षण पानी पमोना सदेव बहा करता है प-५ 
रीक्षा से ज्ञात हो चका है कि दिन रात में कई सेर पानी 
पसीना भाफ द्वारा शरोर से निकलता है कौर उसके साथ 
प्रति दिन छः मासे से अधिक विषोली वस्त भी निकलती है 
उन नालियों का सुख त्वचा के थो डालने से खलता है और 
मैल से रुकता है कि जिस के रुकने से दुष्ट वस्तएं ठोक तौर 
पर निकल नहीं सक्ती । इस से स्नान करना विशेष लासदा- 
थक होता है मेल के शरोर में लगे रहने से या विषोले प- 
दाथों के रूकने से खाज फन्‍सी पिती कुष्ठ आदि त्वचागत रोग 
“उपजते हैं । 
जैसे पानो वरसने से वृत्त चल जाते हैं और उनको तरी 
पहुंच हरे भरे ट्रृष्टि पड़ने लगते हैं । पानी बरसने से पृथ्वी 
घल जाती है छोर उस का कूढ़ा ककेट बह जाता है बेसे ही 
स्नान करने से शरोर घल कर रोसमकूप खल जाते हैं जिससे 
शुद्व वाय शरीर के भीतर जाती और गन्दी वायु निकलती 
शहती है जिस से शरोर पष्ट होता है। इस में संदेह नहीं कि 
स्वच्छता अआरोग्यता को जड़ है शोर समलिनतर रोगों का आ- 


पौधा अध्याय ४ ३ 
गार है और प्रायः विशजिकादि मारक रोग इसी मैलेपन से 
फैल कर गांव के गांव नष्ट कर देते हैं। जब हम देखते हैं कि 
पक्षी अपनी चोंच से परों को साफ करते हैं विज्ली अपने वालों 
को जोभ से चाट २ कर गये ओर स्वच्छ रखतो है तो क्या 
हम को ( सन॒ष्यों को ) जिन्हें परमेश्वर ने सब आाणखियों से 
अधिक बद्धिमान्‌ बनाया है स्वच्छता रखना पसमद न हो। 

जो सनुष्य वाहरो वनावट कपड़े आदि को तो स्वच्छ र- 
खते हैं परन्त शरोर को मलिन, घह सर्वथा आरोग्यता के घा- 
तक हैं । 

झतः मित्य स्नान करना स्वास्थका एक अंग माना गया है ४ 

स्नान के गुण 

( ९) सत्ग्भह जी लिखते हैं कि समान के करने से जठ- 
रापि दीपन होती है वीय्यं आय ओज वल बढ़ता है शरोर की 
खजत्गी मेल-थकावट-स्वेद दुगेन्चि-तन्द्रा प्यास दृह सन की 
ग्लानि टूर होतो है ॥ 

(२) समान करने से देह के ऊपर की गर्मी शरीर के भी- 
तर जाकर तरन्त हो जाठराधि को दीपन कर देती है। यही 
कारण है कि वहुचा मनुष्यों को जब तक स्नान न करें भंख 
मालस नहीं होती परन्तु स्नान करते २ क्षया लग आती है। 





दीपनंदृष्यमायष्यं सस्‍्नानश्राजो बलप्रदम । 

कण्ड्मलश्मरवेद तन्द्राहटूदाहमाप्मजित्‌ ४ 
वा० सू० ऋ० २ 

(२) बाह्येश्चसेकेशीतादीरुष्मान्तयातिपीडि तः । 


नरस्पसनानमात्रस्य दीप्यतेतेनपावक: ॥ 
झायु० सू० शझ० ३५ 


धे४ आरोग्यतापहुति ॥ 


स्नान करने का समय 
नोरोग और वलाभिलाबी परुषों के लिये सब ऋतओं में 
सय्योदय के समय स्नान करना विशेष गणकारो होता है । 
इसी भांति रोगो और निरबेल सनष्यों को कद दिन चढ़ने से 
सध्यान्ह तक ऋतु अनसार स्नान करना उत्तम साना गया है । 
गर्भो भें तोनवार स्नान करना विशेष लाभदायक होता है ॥ 


शीतोष्ण जल का स्नान 

(३ ठंडे जल से स्नान करने से रफ्तपित्त के विकार शान्त 
होते हैं बसे हो गर्म जल से स्नान फरने से बल बढ़ता है 
ओर वात कफ के विकार शान्‍्त होते हैं । 

(४) कमर से नोचे भाग पर उध्ण जल से स्नान करना 
वबलदायक होता है और कमर से ऊपर के भाग पर टटका 
लत डालना अ्रष्ट होता है शोर शिर पर गसे पानी डालना 
क्ेश और मसेजत्नों के बल को हरता है परन्‍ल वात कफ के कोप 
में रोग के बलावल को जान कर गस जल से शिर का स्नान 
चिकित्सा कास से लापे--- 





(39) शीलनपथसारनानं रकलपित्तप्रशान्तिक्मल्‌। 
तदवीष्णंनतायन बल्य वातकफापहम ॥ १ ॥ 
साय० सर अ० ३४ 
(9) उष्णाम्बनाथःकायरस्य परिषकोबलावह: । 

तेन बचोत्तम | हैस्य बलहतकेशचक्षपास ॥१॥ 

उचष्णोनशिरस:स्नानमाहत चल्त षःसदा । 

श्लेष्ममारुतकोपेतु ज्ञात्वाव्याघिबलाबलम । 

काममुष्णंशिर:स्नानं भेषज्यार्थेंससाचरेत्‌ ४ 
वबा० स० ऊझ० २ 


चौथा अध्याय ॥ ५ 


(५) गर्म ऋतु में अधिक गसे जल से समान करने से 
रच्छ पित्त का विकोर बढ़ता है इसो प्रकार शीतकाल में आर 
ठंडे या वासे पानी से स्नान करने से कफ बात कपित होते 
हैं। अतः समय और शरीर दशा देख टटका ठंडा या उष्ण 
लल स्नान के लिये काम में लावे परन्तु इस वाल का ध्यान 
सरदेव रहे कि कसा ही शीतकाल क्यों न हो पर गम जल शिर 
पर कदापि न डाले ॥ 

सस्‍नानविधि: 

(१ ) स्नान करते समय सदेव पहिले हाथ पांव और 
मुख थो कर कमर से नोचे स्नान कर के पीछे शिर से स्नान 
करना उचित है। 

(२) मटपट नहाने व्थो अपेक्षा सलमल कर जल से श- 
रीर थो कर स्नान करना अधिक उपयोगी होता है। 

(३ ) स्नान करते समय शरीर को ठंडी हवा से ब- 
चाना लचित है । 

(४ ) जब शरीर गस हो तो ठंडा और जब ठंडा हो तव 
गरस पानो कास में लानः चाहिये । 

(४ ) जल में कभी २ थोड़ा निसक मिला कर स्नान क- 
रने से त्वचा स्वच्छ होतो है ( नमक इतना हो कि जिस से 
पानी खारो न हो जाय ) ! 

(६ ) शिर घचोना-पांव घोना-हाथ घीना-पिंडली घोना 
और कसर तक का स्नान पांच मसिनटसे तीस मिनट तक बहुत है॥ 

( 9 ) पानी में बेठ कर स्नान करना २० मिनट से अ- 
थिक न होना चाहिये । 





(५) अत्यष्णमुष्णकालेच पित्तशाणितवठुंनम॥ 
२ 
स॒० चि० आ० २४ 


परे आरोग्यतापंदुर्सि थ 

(८) गोता सार कर या घार बांध कर एक या दो सिर्लेरत 
से अधिक समान न करना चाहिये। परन्तु जब जल बहुत शी तल. 
न हो तो परंच सिनट से दुश मिनट तक स्नान कर सकते हो ॥ 

(७) ठंडे पानी में अधिक देर तक ठह रने से हानि होती है॥ 

(९० ) जब बहुत गसे या बहुत ठंक पानी हो तो भह्ुत 
कम ससंय तक समान करना उचित है । 

(९१ ) सब अवस्याओं में जल के अधिक गमे या ठंडे हो 
ने के विचार से या समयानसार कस या देर तक स्नान क- 
रना चाहिये ॥ 

(१२ ) रोगी अपनी सासथ्य के अनुसार जिना शिर को 
मिंगोये स्नान करें अथदा गोले कपड़े से देह को पोंछ ले । 

( १३ ) गे जल से सदेव बन्द सकान में जहाँ पतन का 
यहाव न हो स्नान करें । 


स्‍नाननिषेध 
( ९ ) अतोसार-उयरे-कर्णपीड़ा-वातव्याधि आध्मॉ्न 
( पेंट का फू्लना )अरुचि-अजीणे इन रोगों में स्नान न करे । 
(२ ) बहुत भोजन से या अधिक पान से जब पेट भरा 
हुआ हो तथ स्नान न करे । 
( ३) जब तक भोजन किये पूरे तोन चार घंटे न हो अरंय 
सब लक को स्नान न करना चाहिये ४ 


( ४ ) जब शरोर पसीना यक्त हो या अति 2टण्डी पवन 
'अलती ही या शेरोर किसी कारण से गम हो तो भी स्नान 
सके 

( ४५ ) सलके वेगसे जबतक दस्त न हो जावे समान न॑ करे॥ 


(६ ) अधिक थकाजट सें भौ समान करना अऋगनखित है ४ 





ज्सी सेह में या गानों की चरर थे या 
भोला मारकर स्तान करमा कद्रपि ककित शहीं । 

(८) कही चूष में बेठ कर समाश करण? चना है । 

( ८ )आधी राल के समय इमान कभी न. करे । 

( १० ) स्वेल नित्य सचवापाम करना हानिदायक होता है। 

(९९ ) ठंडा पत्ती पीकर तुरन्त स्ताय त करे। , 

,( ९९ ) बिना जानी नदी या तालाव में गोता सारकर 
स्‍्नाहू करना जनुचित है | ग ' 


हे ९३ बल लेगी जा ४ का रुघिर ह्विर पर दौड़ 
दर ही ' लिप के पेट यो फैंफलीं से ख्न 22 था 
जिस की आते हटगई' हीं या कोई बहे परिश्रम के किम 
किंयों हों यों क्ैर की बारो हो ये जिंस सैसये सिंसपर हँ" 
थिक उद्धेग या उर्सीहे या कीच ही थो लशिय शंरीर से अहुत 
स्वाब होता हो जैसा कि संप्रह़को मवाहिका और जिशवचिका 
में बहुत दुस्त आते हैं या बहु मूत्र के रोग में या जब नाक 
से लोहे निकलता हो या कोई फोड़ा या चाव बहुत बहता 
हो या रो ऋत घसे सें हो तब रनाम करमा हामिदायक 
होता है। रजोचघ् होते ही खियों को सल्काश समान करने 
से योषापस्मार ( हीस्टीरिया ) का रोग होने के कारण छऋोता है 

( (४ ) स्नान करके सुरख्त भोजमं करना भी जरा है 

("९४ ) जिस पानो में कोड़े पहगये हीं अमरधलियर जोज 
लिरणे से सहनभर हो थर जिस तालरय धर नही में मक मुझ करे ज- 
खलियाख़यते. हो जोर उस्त कर पर्ती शररों. आर के रुका हो ऐसे 
जलन से स्नान कभी नहीं कहे ४ * 


( 8 पनिेश रोगी जी 








पद आरोग्यतापहुलिं ॥| 
से ऋरोर को समझ कर स्वरुछ कर पोंदना चाहिये जिस से पारी 
को तरो शरोर पर न रहे वर्षों और शीत ऋतओं में शरोर 
पर जल का ऊंश रहने से खाज फंसी उत्पण हो जाती हैं । 
काँखों में पोनी के रहने से दुर्गेधि आने लगती है और रा्गों 
अर कमर में रहने से दाद उत्पक्न हो जासतो है इसो भांति 
फोलों को न सलने और पोंदमे से खजली का रोग हो जाता है । 
रह देह पोंछने का बस्तर किसे अंगोडा या तौलिया कहते हैं 
मोटा सखा खरखरा इस काल फे लिये जैसे देशी कपड़े का 
या सरेटी सौलियर भो भई तरह को झब अचलित हुई हैं । 
अच्छी होतो हैं क्योंकि ऐसे बसा के पोंछने या रगहने से 
त्मच के थिकार दूर हो जाते हैं दाद खाज रात्पल नहों होती 
अतएथब अरोर को कास्ति और शोभा बहली दे ॥ 
झनलपन 
. (१) स्नामासख्सर ऋतु के अनुसार साथा छाती भज्ा 

आदि पर को रज या सिट्टी या चन्दन धारण किया जासा 
है जह जनलेपन कहाता है। अनलेपन करने से सौभाग्य बल 
प्रीसि कांति को छुद्धि सौन्‍्दप्य शरोर की अनावट का सुधार 
और पसोला दुर्गेन्ध का नाश होता है । 

प्राचीन समय से भारतवर्ण से अनलेफप्स की परिपाटी प्र- 
आरििल है यहां थोगो पतो जेरागो ब्राह्मण छन्नो श्ेश्य सस्ल 
जिद्यरर्थों खादि अपने २ शरोरी पर भरमलण रण सिटी था अ- 
न्‍्दनादि शुगल्घित पदार्थ लगाते हैं । 

इसी लियम पर झअमेरिकाबाले डाक्टरों ने मिट्टी द्वार! 
रोगों को चिकित्सा सिंद्धु की है जिस को ( टेरापेथो ) छ- 


(२) सोभाग्यद्ंबणंकररं प्रीत्योजोबलबुलम ॥ 
स्पेददोगेन्ध्मत्रेजणय छामप्रमनलेपनम ॥ 


ऋऔया अध्याय ॥ ३९ 
इते हैं यह टेरापेथी शब्द संस्कृत के चघरापच्य शब्द से बना है 
आर इस प्रकार को चिकित्सा का मूल “झत्यमदाहरेत्त, अति 
है जो भारतया सियों का सिद्वानत प्राचीन काल से चला अपता है। 
इस से सिदु है कि पश्चिमी विद्वानों का टेरापेथी शवद जौर उस 
का अर्थ दोनों ही भारतीय मूल से वरत्पञ हैं इस काम के 
लिये चिकनी स्वेत खडिया सिट्टी था भस्म रशयें शरोर 
और उप के विशेष अंगों पर लगाने से अनेकशः रोग दूर होते हैं 
सथा भीतरी और बाहरो दुर्गेन्ध जाती रहती है क्योंकि निष्टी 
में चंगा करने को एक अद्भत शक्ति है जिस से सनुष्य 
के शरोर को वह सब वस्तएं जो जीवधारो को जान को 
दाघक हैं चूस लेतो है। मिटटी गन्ध के अंश को खींच कर फ्- 
पले में मिला लेतो है जिस से पूर्ण आरोग्यता होतो है 
आय रहा यह कि चम्दमादि का घारण करमा सिश्वय गुणा- 
कारो है परन्तु अतु के अनुसार जैसे ग्रीष्म ऋतु में कपेर 
चल्दल यरत तथा शोतकाल में अम्दन केशर कस्तरी उ्गर 
आदि गने होर सुगन्‍्चित वस्तज्ञों का लेप करभा विशेष 
गुल करता है। इसो भांति वर्षो में कपूर केशर चक्दूम लिला 
के लगाना दुर्शन्चित बाय का बुरा प्रभाव नहीं होने 
देता और भरतर शर्दों धूप ज जादि से जअचा रहता है | ऐसे 
ही भस्ण चारण जिशेंद सदी मर्मा के वेग को रोकसा है प्रायः 
शाच लरेम शींस खाल में सवाग में भरम को लपेंट जंगे बेटे 
रहते हैं ग्रीष्म सें सूथ्ये की कड़ी घृष में पंचाध्ति तपते हैं 
परन्‍्त उन्हें शोल ठष्ण बाचा महीं कर सकती जिम का सृख्य 
कारश भस्स हो है ॥ 

इस का विशेष दृत्तान्त देखा चाहो तो सिरसा निवासी का विशेष दृत्तालत देखा चाहो तो सिरसा निवासी 
साला काशीलसाथ लगी रचित सिटी हरररोंगों को चिकित्सा 
विधि को पढ़िये | 


पाचबधा अध्याय 

श्राहार के विषय में 
यह बात पूर्णरूप से सिद्दु हो चको है कि आरोग्यता का 
सूल कारण आहार बिहार की योग्यता है। आहार हो पर 
शरीर की पष्टता तथा जीवन निभर है आहार से हो सारो 
इन्द्रियां चेतनय रहती हैं आहार से शरोर पष्ट होता और 
यढ़ता है। आहार से हो संसार के सारे काम समते हैं आ- 
हार से हो समष्य दून की हांका करता है। आहार के हो 
लिये मनष्य देश विदेश मारर भटकता फिरता है आहार के 
हो कारण सत्यासत्य का वत्तीव करता है आहार के लिये सब 


की ऊंच मोच सहता है झतएवं आहार सब सें उत्तम शरोर कर 
रक्षक है । 

(१) भंख-प्यास-नींद और ख््रीप्रसंगयें चार बांदा! स- 
नध्य के अरीर में नित्य स्वाभाविक होती हैं। इन चांदाओं 
में भूंख ब्यास के बिना सनष्य का जीना असंभव है। हां ३- 
लतना अलवबत्ता ही सकता है कि प्यास को अपना आहार के 
बिना कुछ कर्म प्राण रक्षा हो सकती है ॥ 

भोभन का समय 
(१९) बशोक्त गुग़ संपलण् जिस का वर्षोच आगग्रे.होगा दोष 
( १) शरीरेजायतेनित्यं बांझानशांचत- 
विधा | बभुक्षाचचिपासाच सषप्साचर तिस्पह। ९ 
स्ायतर० स० हश्प््र० ३४ 
(१) यथोक्‍्तलगणसंपद्यध मपसेजेलभोजनम । 
जिचाध्य दीषकालादीन कालयोरुभयोरपि ॥ 


सु० है कि श्प० ६ 


पांचवां ऋषज्याथ ६९ 
और शमथ का विचार कर भोजल की समय जय एकयएे 
दिन में और एकथार राख में करता चरकहिये # दिल मे भी: 


जन करते का सृख्य समय एक प्रहर के डपराल्‍्त लयर दृभहर 
के भोतर का है। परलल राति का भोजन एक प्रहर रात के 


भीतर हो करता आरोग्यता दायक होसर है । दिस के भोजन 
से दिन की थकाबट दूर होती है और राजि के भोजन से 
रसादिक चातु बनते हैं परन्तु रस दोष और मल के पकने 
पर जब भंख लगे जही समय आहार करने का ठोक है । 
(२) वाग्भद्र जो का यह सिद्दान्त है कि जब सलसूत्र 
का त्याग अच्छी तरह हो जाय ओर रस शेष से चुदय का 


भारोपन जाता रहे तथा वातादि दोषों की प्रवृत्ति अपने २ 
भागों में हो! जाय और अधोीवाय शहु आने लगे और जठराधि 


की अधिकता से शरोर हलका हो जाय और भंख लगी जान 
पहे उसी समय लिंचि हर मियम के साथ भोजन करें ॥ 


(३ ) सुश्नत जी लिखते हैं कि जब राजियां अडी होती 
हैं तब एक प्रहर दिन के भीतर जविरुद्" भोजन भी पचंजाता 
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(२) विसृष्ठे वियमत्रेहदिसविमलेदोपष स्ज- 

पथमे विशुद्वेक्नेदुमा रेश्न दुपममनेब्रा ते इनसरति 

तथाग्नावंद्रक्तेविशद्कश्शोदे हेचघसलणी प्रथ- 

उज्जीताहारंजिधिनियमितःकाल:सहिसतः ॥ 
त्रा० सू० ० ८ 

(३) अतोजायतया मास्त क्षपायेष्दूशलपस्मृता: 0 

तेषतत्प्रश्यनीकाषप भज्जीतप्रासरेवत-१ # 

यषचापिभवेयुश्र॒ दिवसाभृशमायता: 

तेष॒तत्कासजिहिल सपरारेप्रशस्थते 8 ९ ए 

सु० खू० छ० ४६ 


६२ चारोग्यकापहुलि ॥ 

है इसी प्रकार जय दिन बढ होते हैं तब दोपहर के पीदे त- 
हकमनाल कार जगा झुआा भोलन कं शरुकर हरपेशा है और जय 
शत दिन करोल २ शरश्जर हो तब दो पहर घर भोजन फरने 
का सभय टीक होता है। इस के अनस्तर जो मध्य कोमल 
भकृति याले हों या जिल्हें लिखने पढ़ने सोचने आदि का प- 
रिश्रम अधिक करने पहला हो जैसे प्रायः विद्यार्थी अध्यापक 
याक्पाल ( यफील ) और न्यायाधीश ( अदालती हाकिस ) 
आर उपदेशक-कथकुड अादि को नियत समय के अतिरिक्त 
दो २ प्रहर के पीछे कुछ थोड़ा सा भोजन करना उचित है 
क्योंकि शररो रिक प्रिश्रर करने बालों को अपेक्षा मानसिक 
परिश्रम करने बालों को अधिक वलदायक और पौष्टिक पद 
खाने को आवश्यकता है क्योंकि यदि मस्तिष्क (दिमाग) को 
अधिक पौष्टिक पदाथ न मिलें तो जद विकररी हो जता है 
ओर सानशिक परिश्रम करने बाला शीघ्र शिथिल और बृह्ठ 
हो जाता है । 

(४) ऐसे सनव्यों को सदेज प्रातःकाल शौच के जमस्तर 
और सम्च्या समय एक पहर दिन रहे कोड वलिह घदाश या 
सेखा चिठाओे आदि ला के सतत पोचे का अध्ययश रखंजा चॉ- 
हिये या केशल टटका सा फिलित गले किया छुणर दूध पी 
लेगा बहुत आवश्यक है ऐसा करने से शरोर का बल अधिक 
परिश्रम करने पर सी नहों घटता । क्योंकि भोजन करने के 
पीछे एक प्रहर तक रसोत्पंत्ति होती है जबोत्‌ जह किया हुआ 
भोजन चचला है तज तक कुछ म खाते और देश प्ंहर सक उस 
का मसल रहता है पक्ि दोपइर फे सपरर्ख करू ज खाने से 
चल श्य होता दै:। 


(9) याम्रमस्थेम सोक्सकर्प यामयुर्मंगलक्घयेत्‌। 
यासमध्येरसोत्पक्तियोमयम्मादुलक्षय: 





धाँर्चवां अध्याय ॥ ६३ 


समय का भोज न 
थह वात परीक्षां से सिह ही चकी है कि जिसे लगध्यों 
के भोजन का ससय नियत होता है शस को मियस ससथ पर 
हो भूंख लगतो है । 
(१) झुधातुर भवस॒हय सभय पर प्रकृति के अनसार ह- 
लक्क जिकना, ताअ!, गर्म, और अन्‍्त में द्रब अल को मात्रा 


सहित भोजन करे स्थोंकि समय पर जो भोजन प्रकृति के ज- 

मसार प्रलास के काव खायर जाता है यह दुःखदायों नहों 

होता ऊरर पश्चिक्तारक होता है। हलका भोजन शोप्ा पचता 

है चिकलर तंथर कल घोजन दल दायो और जाटरप्रि बहूं कही ता 

है निर्दोष और अंब्य में पतला भोजन त्रम्त ही पचता है। 
फसमय का भोशस ॥ 

(९) खिला संख जी मियत सभ्य से पहिले भोजन कियः 
जाता है वह ट्याथि जनक वरशु कभो २ मत्यदायक होजाता 
है इसो भरकार जौ अतीत काल में जर्थात मोजन के समय से 
(१) कालीसाश्म्यंलघुस्निर्च क्षिप्रमुध्याद्रजोक्तरम। 
बमक्षितीद्षमश्षीयान्मात्रावद्विंदितागस: ॥ 
लघुशोी घ्रंत्रजत्पाक स्निग्घोष्णंबलव हिदम्‌ । 


ज्षिप्रंभकत समंप|कं यात्यदीरषद्रथोत्तरम ॥ 

सुं० सं० 8० 8६ 
९) अप्राप्तकालेचुंझान: शरीरेंह्रटवचीनर:। 
रस्तायूव्यादीलभाझोति मरणबानियस्कति ॥ 
लोतकालेभुन्नानो वायुनो पहुतेउन लें । 


कह द्िपस्वतेमुक दिलों बनक/ढक्तति ॥ सु० 






६४ आरोग्यतापहुति ॥ 


पीछे भाजन किया जता है वह दाय से उपहत हुआ जाठ- 
रापि द्वारा कठिनता से पचता है इसी रारण पुत्रि दूसरेवार 
भोजन की इच्छा नहों होशो । 

परिभित भोजन ॥ 

(२) सेव परिसित भोजन करें क्योंकि मात्रा बाला भो- 
जन सुख से पचता और जाठरापधि को बढ़ाता तथा चातओं 
की समता रखता है । 

(३) खिला विक्षार के मियत सभ्य शक जितना भरेजनस 
पंच जाये उतना ही भोजन परिशित भोजन ( साजर वहला 
भोजन ) कहाता है। अतः सारो द्त्यों के खरने में ऋधे पट 
भोजन करे हऔीर उसी प्रकार हलके पदार्था के खाने में अति 
तृप्ति नहीं करे । यदि पिठी ऋादि के पदाथों को भर पेट 
भोजम कर ले तो थोडार करके कह बार सात्रा से दूना पानी 
पी लेने से सुख के साथ पिष्टाल पच जाता है। 

(४ ) हीन साला का ओर अधिक साजा का भोजन भी 





(२) सखज्जीय्यंततसात्रावद्वातसात्म्यंकरोतिच । 
मात्राशीसबंकालंस्यान्म त्रा हयूसने: प्रजात्तिका ॥ 
कि खा सु्‌० प़्> ८ 
(३) मात्राप्रमाण निद्ि ४ सुखंय/वद्विजोयति । 
गुरूणामठुं सो हित्यं लघनांनातिरुप्नता ॥ 
पिष्टाल्न॑ंतेवभुउ ज्ञीत सात्रयावाबभक्षित: । 
द्विगणंचपिबेत्तोय सुख्‌सम्यक्प्रजी य्यंति ॥बा०सू० 
(४) नाप्राप्तातोतकाल वा हीनांधिकंमपापिया । 
हीनमान्रामसन्तोर्ष करोंतिचियलक्षेयमें #| 
श्पालस्यभी श्वारोपषस दा श्रेकृरुते थिंकसे हज च/क ०६६ 


पांचवां अच्याय ॥ ६५ 
निन्दित है क्योंकि भूख लगने पर थोड़ा भोजन करने से बल 
'ज्षय होता है। और कहा भी है कि भूखा सला फरुखा नागा 
कुसी प्रकार अधिक भोजन करने से शरोर में आलस्य, सारो- 
'भन, पेट का फलना सन्दाप़्मि होजातोी है ' 
द ध्रन्य प्रकार से भोजन के दांष ४ 
ससमश न-विषसाशन और अ्र्यशन प्रकार से भोजन क- 
रना तीन भांति का दूषित साना गया है ॥ 

(१) हित और अहित ( पथ्यापशथ्य ) दोनों तरह के मिले 
हुए भोजनों को एक साथ खाना समशन कहाता है । 

( २ ) कसमय पर या समय पर थोड़ा या बहुत भोजन क- 
विनर जविषसाशन कहाता है । 

(३ ) एकवार का भोजन न पचा हो झ्रौर उस के ऊपर 
दुवारा भोजन करने को अच्यशन कहते हैं । 

(४ ) जो सनष्य इस प्रकार से भोजन करते हैं उन के शिर 
पर काल स्देव गज़ता रहता है ओर वे ही मनष्य विशचिका 
ऋ्रादि सारक रागों से पीड़ित हाते हैं या मर ही जाते हैं। 
किसी कक्ि का खचन हे अर तारे ओर असख्नक सारे॥ अथात 
जब अस्त प्रमाण के साथ समय पर खाया काता है तब वह 
तारता है और अपरिसित कुससमय पर खाने से मारता है॥ 

(४ ) सुश्रत जी लिखते हैं कि जिन मनष्यों की इन्ट्रियां 





( ९) हिताहतापसय क्त मन्तंससशनं स्मृतम । 
(२) बहस्तोकमकालेवा विज्ञेयों बषमाशनम ४ 
(३) साजीशोा भज्यतेयत्त सदष्यशनमच्यते । 

(9) त्रयमेतल्लिहन्त्याश बहून॒व्याघीवकर।तिवा । 
(५ ) अनात्मत्रंतःपशुवदुभजंतये$प्रमाणत:ः 


रोगानीकस्यतेसलमजीशा प्राप्तु वन्तिहि "४०चिशअ० 


६६ आरोग्यतापदुति 0 

स्वाधीन नहीं हैं बह पशओं के भांति अपरिमसित भोजन क- 
रते हैं यह अजीणे रोग का जो समरत रोगों की जड़ है प्राप्त 
होते हैं ॥ 

(६) और जिन का परिसित भोजन है और वेद्यक प- 
रिपाटी पर चलते हैं उन की वे रोग नहीं होते और जो सूखे 
या अजितेन्द्रिय और भोजन के लोभी हैं जिन का सिद्दान्त 
( पराजंदुलभंलोके ) है बह झपना या पराया अच्छा भोजन 
पा कर श्रप्रमाणा खाते चले जाते हैं ठन को विशुचिकादि रोग 
अवश्य होते हैं । अतः बद्धिसान्‌ को उचित है कि अपने खाने 
पीने का संयस विचार के साथ नियत समय पर रक्‍खे। इल 
उपरोक्त कारणों के सिघाय एक और झवगुण भोजन का ख- 
भय पर न मिलना है। 

(9 ) भृंख लगने पर जो लोग नहीं खाते उन को अनेक रोग 
शो आरोग्यता के बाधक हैं जैसे अंग में पीड़ा रूचि थकावट 
ओआंघनी' नेत्रों की निवेलता घातक्षय दाह और वलक्षय होते 
हैं। जब जटरासपि को आहाररुप दे चन नहीं मिलता तल 





(६) नतांपरिमिताहारा लभंतविदितागमसा:। 
मढास्तामजितात्मानों लभंतेशनलोल पा: ॥१॥ 
(७) भोजनेच्छा विचात:रुपा दंगमदा5राचाक्रपा: 
द्रालोचनदीव॑ल्यं चात दाहोवलक्षय:॥९॥ सर्णचः 
बभक्षितोनयोश्नाति तस्याहारेघनक्षयाव्‌ुत 
दीसवबतिकाया रिन यंथाचार्रिनर रन्धनः ८ 
ध्राहारंपचतिशिखी दीषानाहारवर्जित:ः । 
दोषाणांचक्षयेधातन्‌ प्राणान्धा तुक्षयेपचेत । 


पांचयां अध्याय 7 हैं 

बह ठण्डी हो जाती है। और फिर वही वातादिक दोषों को 

नष्ट कर घातुओं को भस्म करतो हुदे प्राणों को हर लेती है । 

ऐसे समण्य प्रथम दुबल हे हैं पुनि रोगी होकर सर जँते हैं॥ 
श॒दु आहार के गुण 

(१) इस बारण उपरोक्त दोषों से रहित यक्ति से बना हुआ 
भोजन समय/,पर प्रसाण के साथ बरतें | क्योंकि आहार प्रा- 
शाधारियों को शीघ्र दल देता है । आहार हो से देह स्थिर 
रहती है आहार से ही आये तेज उत्माह स्मृति (याद दाश्त) 
पराक्रम बठता है आहार से हो जठराग्नि प्रशल रहतो है 

पाकशाता (रस।ह घर) 

(२) सम घरातत्न भमि में लंबा चोड़ा जाली करोखाओं से 
थयक्त जिसका पटाव ऊंचा हो आर धएं निकलने का साग जि- 
समें ऐसा हो कि जिससे चक्मा सारे सकान में न फल सके ऐ 
सा स्वच्छ स्थान रसोहे घर हासा चाहिये औोर सन्द्र सुथरे 
रसोडे बनाने के पात्रों से यक्त तथा विश्यासों मनष्यों से 
सेवित होजे-- 
पल 3 पक कक 
(१) तस्मात्सुसस्क्रतथकत्या दापरतविवार्जित्तस । 
यथोक्रूगणस पन्‍््र मपसेवंत्रमाजनम ॥ १७ 

कि छ पी 
ज्ाहारप्राणिन:सद्यो बलकूद् हथारक: ॥ 
स्राथस्तज.,समुत्साह स्पृत्य|जाधरना ववद्ु न: २ 
सु० स्‌० आ० ४६ 
(२) प्रशस्तदिग्देशक्ृत शुचिभांडंमहच्छचि। 
सजालकंगबाक्षाढय सात्मवगनिर्षोवितस । 
विकक्षस्ष्टसंसूष्ट सवितानंक्ृता चेनमू्‌ ॥ उ० कश्ज० 


छः आराग्यतापदुस # 


भोजन स्थान 

भोजन करने का स्थान स्वच्छ सफेद से पुता हुआ पाक- 
शाला से अलग कुछ दूर पर होना चाहिये झ्लोर वह स्थान 
सिक्कुडा हुआ न हो तथा रमणोक और अन्‍य मनष्यों से रहित 
शुभ पवित्र और सु्गंधित पृष्पादिक यक्त होवे वहां पर भो- 
जन करना श्रयस्कर हं।ता है । भोजन करते समय सोता पिता 
मिन्र बांवव बंद्य रसोइया झीर परखंरूसों भें हंस सारस चकोर 
का पास रहना अच्छा होता है ओर होन दीन कृश काग स्त्री 
तपस्वी रोगी तथा कुत्ता बिल्ली सुगो इनका भोजन करते देखना 
अच्छा नहीं होता ॥ ेु 

पाक कत्ता (रसाहुया) 
(४) जिनको रमोहयाः रखने को जरूरत हो उनको उचित है 


(३) अश्प्तान्वितमसंकीण शुचिकार्थमहानसम्‌ । 
तजञाप्ल गु गसंपन्‍्र मन्लंभद्ष्यंससंस्क्रतम॥ 
शुक्षोदशसस'गपतं समुपस्थापयद्धिषक ॥स०्सृ०ज०४६ 
हल 4 (०-- कर कर आा हि + ० न कद 
सोक्तारंजिजनेरम्थे नि:सवाघेशुभेशची ! 
स गन्धिपष्परचिते समेदेशे$थभोजयेत्‌ ॥ 
मु? नू० ज० ४६ 

(४ ) परीक्षितस्त्रोपरुषं भवेज्चापिमहानसम्‌। 
शुचयादक्षिगादक्षा विनोता:प्रियद्शना: ॥ १४ 
स॒विभक्ता:सुमनसो नोचकेशनखा:स्थिरा: । 
स्नातादृढंसयमिन: कृतष्णीषा:स॒ संयता: । 
तस्याचाज्ञाविधेयास्यथ विंविधा:परिकमिण: 

सु७ चि० अ० २४ 


पांचवां अध्याय ॥ ६७! 
कि प्रथम रसोइया को परीक्षा करके भरती करें क्यों कि पवित्र 
चतर बिनयो और प्रिय तथा स्वामि भक्ति वाले स्त्री या परुष इस 
काम के लिये श्रेष्ठ गिने जाते हैं। पाककत्तों सेव केशों को द्वोटा 
तथा नखों को कटा हुआ रकक्‍्खे और शिर को बांध हुये रहे 
ओऔर स्थिर चित्त ढ़ मतिज्ष तथा सावधान रहे और पाकाध्यक्ष 
फी आज्ञा माननेवाला क्रीर पाक क्रिया सें निपण होतवे। खले 
केश या बड़े केश होने से बहुचा पदा्ां में गिर पड़ने का भय 
रहता है इसी प्रकार नख बढ़े होने से उन में मेल भरा रहता 
है जिस से पाक दूषित हो जाता है। अधघीर होने से घबड़ा 
कर कुछ का कुछ कर बेठने की शंका रहती न दृढ़ प्रतिज्ष होने 
से दुष्ट बरी आदि के भड़काने या लोभ दिखाने सें बदलता नहीं ४ 

पाक्राच्यस्त 

(१९) जिन सेठ साहुकार राजा महाराजाओं के यहां 
नित्य रसोई में बहुत प्र कार की सामग्री बनतीं हैं और कई 
एक रसोय्या उस कास के लिये नियत हैं उनके ठीक २ . प्र- 
बन्ध तथा आझाहार को स्वच्छता तथा उन के मिलन या एक 
साथ खाने से जो प्रायः विषोले हो जाते हैं जानन के लिये 
या बहुचा लोग राजा के बल से पराजित हुए और अपने 
किये हुये को प्राप्त हुए ऐसे दष्ट चित्तवाले किसी प्रकार छल 
छिद्र से प्राप्त हो कर रमोहे आदि में विष मिला कर हानि 
पहुंचाते हैं अतः उन्त को रक्षा के लिये पाकाध्यक्ष नियत करे॥ 

जो भले प्रकार समय २ पर जांच करता रहे ! 





(९ ) रिपवाजिक्रसाक्रता यचस्वकृत्यतागता: । 
सस क्षत्र:क्राधांवष बवरंप्राप्पताटशम ॥ १४ 
विष।नहन्यनिपण नपतिदष्टचेतस: । 


स्लाइयनसतत बबषाद्द्यानराधपः ॥ २४ 
शु० क० अ० ९ 


32 आरोग्यतापहुति ॥ 


( २ ) वाग्भट जो इस विषय सें लिखते हैं कि राजा स- 
हाराजाओं को ठचित है कि शअपने पास वेद्य को सदेव रक्‍्रे 
ओर वह वेद्य अन्नपान शयन सालय वाहन आदि कर्मों में सा- 
वचान रह कर उन को रक्ञा करता रहे क्योंकि समस्त सनष्यों 
का योग 0म, और चरम अर्थ कास मोक्ष ये सब्र राजा हो के 
आधोन होते हैं । 

पाकाध्यक्ष के लक्षया 

(३ ) अच्छे कुल का धार्मिक दयाल, निलॉभ, सज्जन 
राजभक्त, कृतज्ञ, प्रियद्शन, सन्द्र, स्वच्छ, जितेन्ट्रिय, क्षमा- 
बाला, शीलवन्त, बद्धिमानू, विनयी, परिश्रम रहित, ह्वित का 
चाहनेवाला, चतुर, घीण्यंबंत, निपुण, निश्छल, आदि सदु 
गुण यक्त तथा ऋाच, मत्सरता, अहकार आलस्य, साया, 
आदि अवगुण रहित ऐसे पूजित बेद्य को पाकाध्यक्ष नियत करे॥ 





(३) राजाराजगहासल्ने प्राणाचाय्य नवेशयेत्‌ । राजाराजगृहासल्ल प्राणाचाय्य नवेशयेत्‌ । 
सवंदासभवत्यथेवं स्वत्रप्रतजाशरवि: ॥ १॥ 
धत्नपानंविषाद्रतस द्विशाषण महीपते: । 
यागक्षमों तदायत्तो धर्मा द्य/स्तन्नि बन्धना: ॥ २ ॥ 
खाए स+> अ>9 9 
(३) कल, न था मि कॉस्नम्घं समतंसततात्थितम । 
लब्धमशःऊ्ुंभक्त ऊतज्ञां प्रधददंशनम ॥ १॥ 
क्राधपारुष्यमात्सय्य मदा लस्थवि वजेतम । 
जितान्‍न्द्रयंक्षमा हन्त शाचशोलद्यान्बतम ॥२॥ 
मेघधाविनयसमश्रान्त मन रक्तहित्तषिणम । 
पटप्रगल्भानपण दक्षमायाववाज तस ॥ ३४ 
सन्नाध्यक्षानयज्जात बद्यताद्व््यपाजतम ७ 


पांचयां अच्याय ॥ 3१ 
भोजनपात्र 
( ४) भोजन के समय घी कांसे के पात्र में और पंया 


( अल की करयों सहित पतली लपसी या गड़याणी ) चांदी 
के पात्र में रक्‍खे और सब प्रकार के फल और भदय पदणथे 
पत्तलों में स्थापित करे । परिशष्क ( मखामांस ) और प्रदि- 
ग्थ ( रसादार ) इन को भी सोने के पात्रों में चरे और प- 
सले रस चांदी के पात्रों में परोसे । दो को मलादईे या तऋ 
और खट्टी सलोनी चटनी को पत्थर की कंडी में देना चाडिये 
पीने के लिये उत्तम अीटाया हुआ दुग्ध रहित सु्गंचित शी- 
तल जल तांबे के पात्र में रक्ख और उसे सोने या चांदो या 


तांबे या कांसे या मणि ( विल्लीर ) के पात्र में या इन के अ- 
भाव में मिट्टी के पात्र से पीवे । पीने के वसस्‍त पना, सदिरि, 


ये सिटी के पात्र में देवे रागखांहल (अनार दाख यक्त संग का 
(9 ) घतंकाष्ययायसेदंय पंयादयातराजत । 
फलानिसबंभक्ष्याश्र प्रदद्मयादू दलंघच ॥ १ ॥ 
परिशष्कप्रदिग्धानि सोवणपष प्रकल्पयेत्‌ । 

द्रव्याणिरसांश्रत्र राजतेषपहारयत््‌ ॥ २॥ 
कद राशिखडांश्रंतज सतजानशलघचदा पर्येत्‌ । 
दद्यात्ताम्रमयेपात्र स शोतस शतंपयः ॥ ३ ॥ 
सोवणर।जतताम्रे कांसेमणामयेतथा । 
पष्पावतस भोमेवा स गन्धिसलिल पिबेत ॥३॥ 
पानोय पानक्रमत मृण्मय्ेषप्रदापयेत्‌ 
काचस्फाअकपा्अ्रेष शोतलेषशभेषच ॥ ४ ॥ 
दद्याट्र ड य्यपान्रेण रागखांडवसहकान । 

सु० स० हआ० ४६ 


9२ आरोग्यतापहुति ॥ 


यथ) झौर सट्टक (एक प्रकार को शिखरिण) # इन को काच के पात्र 
या विलल्‍लीर के पात्रों में स्थापित करे स्वच्छ सुथरे और सनोहर 
थालियों में दाल भात रोटो को रवखे। उपरोक्त पोत्रों के अभाव 
में उक्त चात सोना चांदी आदि को कलई पात्रों में होने से 
वही गण होता है या पत्थर सिट्टी के खरतन काम में लाते । 
(१९ ) सोनाचांदी कांमा लोहा और कांच के पात्रों में झ्यवा 
उत्तम पत्तों के पत्तलों में मनुष्य को भोजन करना चाहिये ॥ 


( कांसा ) संजोबना (भोजन बस्त रखना ) 
( १) भोजनालय में जिस का घणेन ऊपर लिख चके हैं 
*लवंगव्योषखंडस्तु द्धिनिर्मथयगा लितम्‌ । 
दाडिमीवी जस यक्त चन्द्रचणावचर्णितम । 
सहकन्तुप्रम[दाख्य नलादाभरुदाहतम (स्‌ छत) 
(१) हेमेवाराजतकांस्थे छ्ायसेकार्चानामते । 


पात्नपन्रमयवापि नरःकर्वोत्रमोजनम ॥ १ ॥। 
आग? वि० स० अ० ३५ 


(१) परस्ताद्विमलपात्रे स्‌ विस्तणे मनेरमे । 
सदःसपोदनंदद्यात्‌ प्रदेहांश्वुस स स्क्रतान्‌ ॥ ९ ॥ 
फलानिसवबंमध्ष्यांश्व॒ परिशष्काणियानिच । 
तानिदक्षिण पाश्यष भज्जानस्यो पकल्पयेत्‌ ॥२॥ 
प्रद्रृव्याण रसाश्रुव पानोयंपानकंपय: । 


खणडानयषा श्रुपेयांश्वृसव्यपाश्व प्रदापयेत्‌ ॥ ३ ४ 
सवान्‌गडविकारगंश्र रांगखांडवसहकान । 
परस्तात्स्थापयेत्प्राज्ञोद्र यो रपिचमध्यतः 


एवंविज्ञायमतिमान्‌ भोजनस्येपषकल्पनाम ॥४॥ 
सु० स* अ०0 ४६ 


चांचयां अध्याय ॥ 3३ 


रुत्तन एक चौकोश या गोल काठ को चौको जिस पर समस्त 
पात्र ख सामिग्री आजाते रख उस पर सुन्दर दाल भात और 
रोटी के भाल आागे रकझे और सब प्रकार के भध्य' पदा्थ 
झौर कूल तथा सखला द्रव्य दाहिनी ओर रक्‍खे और सब प्र- 
कार के द्ृटय रस जैसे पानी पना दूध यवादि पदाथ वांइ 
ओर स्यापित करें और इन के कोच में गडजिकार और राग 
शखांडव सष्टक आदि घर ॥ इस प्रकार बद्धिमान्‌ रसोइय्या वा 
पाकाच्यक्ष कांसे को संजोग कर स्थापित कर ॥ 


भोजनवबिधि 


(१) समान किये हुए क्षचावंतल परुष एकान्त में स्थित 
हो रू रसों से सपक्त ओर विशेष कर मोठे रसवाले भोजन 
को भ अहुत शीघ्र ओर न बहुल दंर तक खाते । पनि हाथ 
संह थो कर सुख परवेक ऊंचो झछातो आर शरोर को खबर सोचा 
कर पालथो मार भोजन करे क्योंकि कक कर खाने से पंट दबा 
शहता है इस से हर भलो भाति आमाशय में जर कर परि- 
पक्क नहों होता ॥ भोजन करते समय अथम सांगलिक उत्तर 
पदार्थां के देखने से चित्त स्थिर हो कर संतोष बढ़ता है तथा 
भोजन रुचि के साथ खाया जाता है ४ 


(१) रनातःक्षद्वनूविविक्तस्थां घोतपादकरानन:॥ 
लतोभोजनवबलायां कय्यान्मांगल्य दर्शनम ॥९४७ 
तस्यप्रदशनंचित्त स्थेय्यक्तत्तप्टियठुनम । 
चडरसंमघरप्रार्थ नातिद्रतविलंवितम ॥ २॥ 
सखसच्च:समासोन: समदहोन्लतत्पर: । 
सुखासत्लोगुश युक्त मुपसेबेततोजनम ॥ ३ ॥ 

प 
झु० स0 झ० ४६ 





५० आरौग्यतापहुति ॥ 

(९ ) इस के बाद जब भोजन करने को बेठे तो छिले 
हुए अदरक के टकढ़ जिस में किचित्‌ थोड़ामा सथव निमक 
मिला ही चबा कर खाजे जिस से जठराश्िि प्रतन हूं। जातो है 
ओर भाजन करने में रूचि बढ़तो है तथा जीम अरेर कगठ का 
श्लेष्णमा साफ हो कर भोजन का स्वाद भली मां ति प्राप्त ह।ता है । 

(२) भोजन करने के पहले ( खालो पट ) बात कृपित 
होता है ओर वह बात सध्र रस से शान्त हाता है अतः 
भोजन के आदि में सोठ पदाथ खाना चाहिय अर कुछ खाने 
के पीछ पित्त कुपित होता है और वह पित्त अम्लरस फोर 
लखघखशणारस से शानत होता है इस से सम समय खट्टी दा निम- 
कोन बम्तएं खाते इन रस; से अर भी प्रवत्तित हो जाती है 
भोजन के अन्त में कफ कुपित होता है जोर बह॒ कफ कड़वे 
कसले चचरे रस से शान्त होता है हम भे भोजन के अन्त में 
कड़वे कसले ओर सीखे रस को प्रीति के साथ सन लगा कर 
भोजन करना चाहिये । द 

(३ ) मधर रस में पहिले अनार आस आदि फलों को 


पे कममल3ज-बा०-०+०१ + डे, 





(१)भाजनाग्रसदापशथ्यं लबवणाद्रकभव्षणखाम । 
झारनसन्दा पनरुच्य (जहाकठावशाघनम ॥१॥ 
(२) प्रवलमधरमश्नोयात्‌ मध्यंइम्ललवणोरसी । 
पश्चावरांपाव्रसान्‌ वद्या भोजनष्ववच।रयत्‌"२॥ 
सू्‌० सू० धुप 9६ 

(३) झ्रादीफलानिभज्जी तदाडिमादी निब ठ्वि मान 
ततःपंयास्तताभोज्यानूभक्ष्या श्वृत्रांस्तत:परम ॥ 
घनपवं॑ंसमशझ्नी यात॒केचिदाहविपरययम । 
श्रादावन्तचमध्येचभोजनस्थत शस्यते । 





पांचयां अच्याय ॥ 9५ 
खाबे परन्‍्त हारोत जी ने इस स्थल पर लिखा है कि ( आ- 
दी फलानि भष्जीत वज(यत््वातु ककंटोमू ) ककड़ी के बिना 
सब फलों को आउद में खाते परन्त «कच्चा फल कभी नहीं 
खाबे” फलों के पौछ पय ( दूध लपसो खीर आदे ) पोजे उस 
के पीछे भोज्य ( लड्डु जलेबी सालपुआ आदि ) का भोजन 
करे फिर भध्य तथा अन्य पदा् खाज । जो पदाथ उाने (कछ) 
भौर भारी हां उन्हें एक साथ न खाब अर्थात्‌ या ता पहिले' 
जब कि जठराग्नि प्रअथल होती है खाते या थाड़ा २ कई बार 
कर के खाअज ऐसा करने से भलोभाति पच जाता है ॥ 

(९) अबला जिदोषशमन और रसायन है इस से इसे सदव 
भोजन के साथ खाना चाहिय । कमल की छन्‍्डोी कसलकंद 
छोर देख आदि की भाजन के पीछ कूदाप न खाये । 

(२) ऊाव ना खाने की वि व्यकणासत्र में इस प्रकार 
लिखो है कि ऋआपले की ले कर ऋगादयं पर भन गदा ले किसी 
फलडदार वत्तन में घो रख कर गम कर प॒नि भने त्लरीर उस 
में होग तिरव सवा निमक आदि सिला कर खाजे ऐसे आ- 
बल जठराग्नि को उत्पन्न करते हैं । जब गी ले झा वल्दे न मिलर 
कर ते। मुरब्ज का अावला पानो से चो कर खावे । 


(१) निरत्यबंदं।पहर फल हाय 'सलकेन्णास | 
मुण/ल बपशालरकन्देक्षु प्रभुत॑तनिच ॥ 
पूव॒भाज्या।न|भषजांनतभुक्तकथंचन ॥ सुर्णच०२४ 
(२) खट्टारपाकमृदुयत्लस॒ुपाचितानि सिन्धत्थहिं ग॒ 
समरिचादिसमन्विनानि/तप्तेघृतेपुनर पिप्नातभजि - 
तान-घान्र।फलानिजनयन्तिहिजाठ राग्निम्‌ ११४ 





उ्मावकाण 


कई आरोग्यतापहुलि ॥ 

(१) कभी भी एक रस नहीं खाये अथोत थोड़े २ सब 
रसों को. खाता रहे और बरे शाक ओर अधिक झऊझज सथप 
खटटे रस इनका बहुत सेवन नहों करे और सब रसों को भो 
एक साथ नहीं खात । 

भोजन करने के बाद जब तक संंख अच्छी तरह नहों लगे 
कदापि दुबारा भोकन मन करे क्‍योंकि पर्व भक्त में विद्ग्य 
अख होने पर भोजन फरने से जठरारिनि नाश होजातो है। इ- 
शजलिये यक्ति के साथ सुसंस्कृत भोजम को खाजे- 

(२) जो सनष्य अधिक नसकोन खर्ट चचरे रस और जिदा 
ही शक शाक आदि को खाते हैं वह अवश्य भोजन के अन्त 
में दूध को पोज क्यों कि दूध से ठन रसों का विकार शान्‍्त 
होता है । 

(३) भोजनान्त में दूध या सक्र का पीना अच्छा होता है प- 
रन्‍्त दही को कदापि भोजनानत में नहों खाते । 





(१) नचकरससेवायां प्रसज्येतकदाचन । 
शाकावराब्कभयिष्ठमम्लड्चनसमाचरेत्‌ ॥ 
एककशा!ः:समस्तान्‌वानाभ्यश्नीयाद्रुस।न्सदा । 
प्राग्भक्तेत्वविविकते5्ग्नी द्विरब्नंनसमाचरेत्‌ ॥२॥ 
पव॑भुक्तेविदम्चेल्ले भज्ञानाहन्तिपावकम्‌ । 
तस्मास्ससंस्क्ृतंयुक्त्या दोषेरेतेविंवजितम ॥ 
शखु० चि० झ० २४ 
(२) लघणाम्लकट्ष्णानि विदाही नया निया नित | 
सहीषपरिहाराथें भोजनानतेपथ:पियेत्‌ ॥ १॥ 
(३) कर्यावश्ती रान्‍्तमाहारं नदध्यतंकदाचन । 


पांचजां अध्याय ॥ $$ 
(९) साधारक्ष दशा में भोजन के पोछे तक का पीना खि- 
शेष गुसदायक होता है । 
हलके झोर भारी भोजन को परीक्षा 
(२) डदे रोंसा जादि अल स्वभाव से ही भारो होते हैं भृंग 
आदि प्रमाख से जधिक भारो हो जाते हैं जोर पिसे हुए अन्र 
(पिठी के पदार्थ) संस्कार से भारी होजालते हैं ॥ 
(३) चष्यथ (फलादिक) २ पेय (पीने के) ३ लेक्य (चाटने के) 
४ भोज्य (मिष्टाल) ५ भध्य (खाने के) और ६ चदये (चवाने के) 
इन भेंदों से आहार रूः प्रकार का होता है ये यथोत्तर भारो 
होते हैं जैसे चष्य से पेंच और पय से लेह्य इत्यादि । 
(४) द्रव पदा् के झपर द्रव को सातजा भारो नहीं होती 


(१) सोजनान्तेपिय्ेत्तक' किमन्येरीषधेन्ंणाम्‌ । 
(२) स्वभावतश्चवगरव स्तथासंस्कारतोगुरु: । 
मातन्नागरुस्त मद्वादि माषादि:प्रक्रतेग रु: ॥ 
सरकारगरुपिष्टान्न प्रोक्‍्तमित्यपलक्षणम ॥१॥ 

सु० थि० अ० ४६ 

(३) ज्राहारंघद्विधंचष्यं व्यलेहंतरथंबच । 
भोद्यंभद््यंतथाचदय गरुविद्याद्य्थत्तरम ॥१॥ 

आा० थि० स० झ० ३५ 
(४) द्रवोत्तरोद्रबश्वापिनमात्रागरुरिष्यते । 
द्रवाठ उमा पिशष्कन्तसम्यगंबोपपद्यते ॥१॥ 
विशुष्कमस्षमश्यस्तंनपाकंसाधुगरुकति । 
पिण्डीकृतससक्लिल्नविदाह मपराच्छति ॥२४॥ 
शष्कावेरुदुविष्ट सिजन्हिष्यापदस|जहे त्‌॥ ० तृ०्ण०४६ 








9८ आरोग्यतापद्ुलि ॥ 
स्खे पदार्थ द्रव के साथ भली भांति पच जाते हैं । विशुष्क 
ओर अभ्यस्त ( विखरे भये ) अन्न अच्छ प्रकार नहों पचते । 
पिण्डोकृत ( पिएडा बना के खाना ) अर असंक्तिज ( विन 
गले ) अन्न दुह करते हैं इसी प्रकार शुष्क, विरुदु और विष्टंभी 
अनजल मन्‍्दालति को उपजात हैं ४ 
निषद्ठान्न 

("१९ ) दोनों समय नियत समय पर भोजन करे परन्तु 
बासा अम्म दुष्टाज्न या जंठा अल कभी नहों खावे और जिस 
भोजन में पत्थर, कंकर तठृषय, लोहा केश या जीवजंत गिर पढे 
हू उसे भी नहीं खाते । व्यषित ( बहुत देरसे बना भगा ) व 
स्थादु रहित दुगेल्चित या ठरों भया या ठंडा हो गया ही या 
ठंडा होने पर दुवारा गर्भ किया गया हो या जल गया हो 
या अशांत हीं। वह भी अन्न त्याज्य है । क्यांकि कच्चा या 
बासः अन्न पट में गय फरता है और कुछ दिनों बाद बढ़े २ 
रोग पदा कर देता है जला हुआ यथा सखा या ठरोना 
अन्न और कड़ूड़ पत्थरादि युक्त अन्न भोजन के साथ पट में 
जा कर आंतां में चभ के घाव कर देता है जिस से शल आ- 
सातीसार या रक्तातीसार रोग हो जाता है सहा ओर ब्मा 
भोजन पट में विष उत्पल कर मारक बन झाता है। प्रकृति 
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(१९) विभज्यकालदंयादीनकालयोरुभयरापि । 
स्रचोक्षंदृश मुच्छिष्ंपाषाणलुणली छबत्‌ ॥१४ 
द्विष्ंव्यषितमरत्रादुपृतिचाल्तिव्ज येत्‌ । 
चिरसिद्ठुंस्थिरंशोत मन्जमुष्णीक्ृत पनः ४२ ७ 
झ्शान्तमुद्दग्धड्च तथास्वादुनलधयते ॥ 

सु० स# आए 5.4६ 





पांचवां अध्याय ॥ क्र 
विरद़ था खिना रूचि का भोजन या अधच्यशन भोजन परिपक्क 
नही दोता या वमन द्वारा निकल जाता है उच््चिष्ट भोजन 


फरने से कुछ सपदंश उधर अश आदि संपर्क राग होजाते हैं ४ 
(९ ) धमशरर्त्र में यहां तक निष्च है कि न किसो का 


लबच्छिषप्ट खाये ओर न किसी को अपना उच्छिष्ट दजे वल्कि 
अपनो भाय्या के साथ बेठ कर भी एकथाल में भाज्न न करे+ 


व्यषित अस्वादु ओर दुरगेल्धचित अन्न भी भजी भांति न पचने 
से बअलदायक नहीों हीता ॥ 

(२) अधिक भोजन करना पअ्रारोग्यता ख्ाय स्वगसुख जोर 
पण्य का विरोधी तथा जगत भें निन्द्य होता हे कया झरचिक 
भोजन करने से अजोश विश चिका आदि मृत्यशनक र।ग उत्पन्न 
होते हैं अाचक खाने से अलसी बन बेठता है अतः सुकमोदि 
को असामण्य से स्वग व पुण्य का विरोधो होता है अधिक 
भोजन करनेवाले को लोग हंसी करते हैं इस से जगत्‌ भेंनद्यहे। 

(३ ) वास्भमह जी का सिद्ठान्त है कि यहुत से या सखे 
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(१) नोच्छष्टकस्याचदुद्या व्लाद्याच्चवतथान्तरा ४ 
नचेवात्यशनंकयान्न चा।चछग्ठ:क्ष चितुत्रजन्‌॥१॥ 
नाश्लीयाद्ाययसाहुम इति म० ऋ० २। 

( २) क्नाराब्यम+नाथुष्य मस्त्रस्य चातिभाजनम। 
श्पुसयंलीक बिद्ठि प्ट तस्मात्तत्परिवर्जब्रेत्‌ ५ मश्ञ्०्र 
(३) शाक्राबराज्लभथिष्ठ सत्यध्णालवरणंत्यथजेत ॥ 
क्रिलाट्द्थिकूचोका क्षारशक्राममलकम ॥ १॥ 
माषनिष्पावशालक विषपिष्टविरूटकस । 
शुप्कशाकानियवकान्‌ फाणितंचनशी लयेत्‌ ॥२॥ 
कृशशष्कवराहाथि गोमत्स्यमहिषासिषम २४७ 
बा स० आ० ८ 


पे आरोग्यताप्रहुधि ५ 
शाक बरे अकयों का भोजन अति गले था अति मजकीन भो- 
जन पवसी ( गिजरो ) दही खरचम ख्वार ( सज्णो जवाखार 
सुहागा आदि ) कांजी कच्ची मूली और उर्द सटर शालक ( भसहा ) 
कसलकंद इन को पिठो से बने पदा्थे या अंकुरित झल या शाक 
या जो ओर फाखित (पतोई) इन को बहुत दिनों तक लगातार 
नहीं खाव। इसो भांति मासाहारो मनध्य भी सरे या कश जोखों 
के मांस तथा शकर, भष्ठ, गो, भंसा और भदरूलोी के मांस को 
कभो नहीं खाल ॥ जिन भोजनों का आपस में विरोध है उस को 
साथ २ न खादे क्यों कि वे मिलकर विध समान होजाते हैं। यथा-- 
(९) कोयला (काशीफल) कवक, करोर (टेंटी) सब प्रकार 
के खट्ट फल नमक, कुलथी पीना (खल) दही लेल विरोही पिठो 
सख शाग अकरो का सांस, भेड का सांस, मद्रा जामनफल 
खचिलसल सझसो (यह सखछूलो धरतो घर अत्नो आातो है फोर उस 
के सथ शरोर पर लाल विन्‍्दु होते हैं ओर आंखे भी लाल २ 
होती हैं । जिसे सलख या खोगसा सद्धलो कहते हैं ) गोह का 
मांस जंगलो सझर का सांस इन को दूध के साथ ज खाये । 
(२) अंकरित अब और ग्राम्य पश्ष मांस (भेह अकरो आदि) 
अनपदेशोय जलमांस (कल में रहनेवाले ओर तेरनेवाले या 
बिल में रहमेवाले जीखों का सांस और जलचारोी जीवों 
के मांस को एकसाथ न खाय । सथा शहद दूध गह और दे 
की दाल को एक साथ न शाय ॥ 


(१) वलल्‍लीफलकवककरोराम्लफललबणकलत्थ 
पिगयाकदथितलविरोहिपिश्टशाष्कशाका जा वि- 
कर्मांसमद्यजाम्बबचिलमभिलमत्स्यगोधाघराहां 
शुनकच्यमप्लीयातपयसा ४ 
(२) नचविरुदधान्थबेंसामधघपयोगड माषयो- 
ग्राम्यान पोदकपिशितादी निनाभ्यवह रेत्‌ । 


पांचवां अच्याभ ॥ ( ८१ ) 
(३ ) बलाका शाक् को सद्रा, कुल्माष ( लोजिया ) 


के साथ या साध उबले जी के साथ नहीं खावे ॥ 
( ४ ) सकोय को पोीपर और सिरिच के साथ नहीं राजे 


(३) नारी शाक, भंग, मरणे का सांस, या मरगे के आ- 
बढ़े और दही इन को साथ नहीं खाते ॥ 

( ६ ) शहद पर गस जल नहीं पीबे ।॥। 

(9 ) पित्ते को सांस के साथ नहीं खाजे बाग्मटू जी कश्चे 
मांस के साथ मांस खाना वजित करते हैं। उद को दाल 
को सूलो के साथ न खाये ॥ 

(८ ) दूध और शहद के साथ सरसों के शाक या पौष्कर 
शाक को म खाये ॥ 


(० ) सदिरा, खिचड़ो, खोर, इनको एक साथ न खादबे। 


( १० ) सोश्रीरक ( कांग्री का भोद ) के साथ लिलों की 
पृष्टी नहों खाबे ॥ 
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( ३ ) वबलाकांवारुणी कल्माषाभ्याम । 

(9 ) काकमाचीं पिप्पली मरिचाभ्याम ॥। 

(४ ) नाडीभंगशाककक्कुटद्यी निनचेकध्यम । 
( ६ ) मधचोष्णोदकानपानम । 


( ७ ) पिसेनवामांसानि । 
आाममांसानिपित्तनमाषसपेनम लकम | बाग्मह॥ 
( ८ ) नप्योमचभ्यांरो हिणीशाक॑ जातशाक 

नाश्ीयात्‌ । 
( € ) सुराक्तारापयसांचनकष्यम । 
( १० ) सोषीरकेनसह॒सतिलश'ण्कुलीम । 
श्र 


( ८२ ) ऊ्ारोस्यतापदुति ॥ 


(११ ) सनी के साथ गुड के पदार्थ न खाथे ॥ 
( १२) गुढद और सकोय साथ नहों खादे ४ 
१३ ) शहद से सूली नहों खाधे ॥ 
( ९४ ) सूझर के सांस को गुड़ या शहद से नहीं खाबे ॥ 
( १३ ) हरी गूलोी के साथ दूध नहीं पीबे ॥ 
( १६ ) आभफल-जामनफल-और सेही-सूअर-गोह इन 
के मांस तथा सब प्रकार को सझलियां ये सब दूध से 


( ९७ ) केले के फल और ताडइुफलों को दूध या दुह्ली या 
सठा से कभी नहों खादे ॥ 


( ९८ ) बडहल के फल को दूध से या दही से या उद की 
दाल के साथ अथवा शहद से या घो से नहीं खाजे । बाग्भटने 
शुह से भो निषेध कहा हे 0४ 

( ११ ) मत्स्य: सहेक्ष विकारानू । 
( १२) गर्ड नकाकमाचीम । 
६ १३ ) समधनामलकम । 
( ९४ ) गड़ेन बाराहं मधुना व सह जिरुदुम ॥ 
( १४ ) भक्षयित्वाहरितकम लकादिपयस्त्यजेत्‌। 
(१६ ) झआआम्रजांबग्श्वविच्छकरगोघाश्व सबों 
श्वरुमत्स्थान्‌ू विशेषेण चिलमिलं पथयसा 
( ९७ ) कदलीफलंताडफलेन पयसादध्रातक्रेजवा 
( १८ ) लकुचफलंपयसादफक्लामाषसूपेनबा मचु- 
ना घृतेन च ( माषसपगडक्षीरद्ध्या- 
ज्येलॉकुच फलम ) 


पांचवां अध्याय ॥ ( ८३ ) 
( ९९ ) पहले या -पोछे कभी भी बड॒हल के फल को खाके 


दूध नहीं पोदे ४ 
( २० ) शहद ओर कमल का बीज एक साथ पविंरुदु है । 


द्राक्षासथ और खजर का आसव ये भी एकत्र विरुट् हैं। 
थ है अन॒पान जिस का ऐसा क्षेरेय (दूध का पदाथ / और 
कड़वेतेल से बना हुआ हारिद्रशाक ये भी विरुट्ठु हैं ॥ 


कम वविरुद्र भोजन 
(२१ ) कबूतर को सरसों के तेल से भूल कर न खाय 0 


( २२ ) कपिजल, सोर, लवा, तीतर, और गोह इन को 
प्रश्ड की लकड़ी से भनकर या अरण्डो के तेल से तल के न खाय 
( २३ ) कासे के पात्र में दशरात्रि तक घरे हुए घो की न 


खाय और शहद को गम वस्तुओं के गस पात्र में चर कर न ख्य 
( २४ ) जिस पात्र में सद्धलो या अदरक पका हो उस में 
मकोय के शाक को पकाकर न खाय ॥ 
( ९९ ) प्राक्ृपयसःपयसो5न्तेवा ॥ 
(२० ) मधुपुष्करवीअंच मधुमेरेयशाकरम्‌ 
मंथानुपान:क्षरेयोहारिद्रः कटुतेलवान 
( २९ ) कपोतानूसभं पतेलभ्रष्टान्नाद्यात्‌ ॥ 
( २२ ) कर्पिजलमय रलावततित्तिरिगोधाश्व रण ड- 
दाव्वग्निसिद्ठाऐएरण्डतेलसिद्ठावानाद्यात्‌ 
( २३ ) को स्यभाजनेदशरात्रिपरय घित सपिस- 
घुचोष्णारुष्णो वा॥ 
( २४ ) भत्स्यपरिपचनेश गर्बेरपरिपचने वा सि- 
ठां काकमाचीम ॥ 


( ४ ) आरोग्यलापहुलि ॥ 
(२४) तिछों के कछएक में पोई के शाक को पका केन साय 
( २६ ) सूझर की बसा से भने हुये बलाका के शक को 
नारियल के साथ खाने से सनुष्य शीघ्र मर जाता है ॥ 


( २७9 ) भास पक्षी ( एक प्रकार का मुग ) के सांस को 
अंगारों भें भनकर न खाय ॥ 


मानविरु द्रभोजन 


( २८ ) शहत, थी, बसा, तेल और पानो में सब एक्ट 
या दो दो या तोन २ इफट्ू समभाग वाले आपस में जिरुद्ु हें 
झीर खिपरभ साग वाले शहत थी से अनुपान से 

दि्व्यजल ( वर्षों दा चारा जरा ) विरुद्ध है 

( ए० ) शह॒ल ओर पानी अथया सहल ओर थी सोल 
में लराखर लेकर न खजे 
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(२५ ) तिलकल्कसिटुमुपो दिकाशाकस्‌ ऐे 

( २६ ) नारिकेलेनवराहुवसापरिभष्ट्रॉवलाकां 
भ्रष्ट्रावराहबसयासेवसद्योनिहन्त्यसन्‌ ॥ 

( २७ ) भासमगारशल्यंनाश्नीयादिति ॥ 

( २८) सघसपिवसातैल पानीयानिद्विशस्त्रिश:ः 
एकअवासमांशानि विरुध्यतेपरस्परस्‌ 
शिल्चांशेश्भपिमध्वाज्येदिव्यवास्थेनुपानतः 

(४६ ) मध्दम्बनीमधसपिषी मानतस्तुर्येना- 

हि हज” । च 
श्नोयात्‌ । 


पँचियां अध्याय | ( ८४३ ) 
(३० ) तेज और थी (लेल चर्बो )( सेल सज्जाः ) 
( थी चर्दो ) ( घी सज्जा ) ( चर्यो सफ्जा )ये समभाग अथवा 


विशेष कर चर्दो जल के साथ समभाग मिला करे न साय 
इसी भांति शहत और चिकनाई अथवा जल और दिकनाई 


को भो समभसाग सिलाकर न पोवे ॥ 
क्योंकि विरुदु भोजनों को खाकर मनुष्य रोगो हो जाता 


है या इ ट्वियों की दुबेलता लहता है या भर जाता है परन्त 
कस (ती दोप्ताग्ति बलवान परिश्रमी व सरुणमनुष्य को अनुकूलता 
से और अल्पता से विरुदु भोजन भी अनुकूल हो जाता है 
अर्थात रोगजनक नहों होता ॥ 
॥ स्वाद भोजन प्रशंसा ॥ 
८ १) जिस पदार्थ की भोजन करने पर भी रुचि बनो 





( ३० ) स्नेहीमघुस्नेहोी जलस्नेही वाविशेषा 
दान्तरिक्षोद्कानुपानों ॥ 
व्याधिमिन्द्रियदीब ल्यंम रण चा घिगच्छ ति- 
विरुद्ध रसवीय्यादीनभं जानोइनात्मवाब्लर: ॥ 
सात्म्यतोइहपतया वा पिदी प्ताग्न स्तरुग्रास्य 
ले । स्तिग्धव्यायामबलिनां विरुठ्ुं वितथंभवेत्‌ 
व्यायामशीलोबलवानशिशुघ्वृस्निग्बोइग्नि 
मांश्नापिमहाशने श्र आआप्रोतिरोगाल्व विरुठुजा- 
तानभ्यासतोचाल्पतयाचजन्त॒:।-१४ 
(१) भुक्क्काचयत्प्रा यंचतेभ्यस्तवस्वादुभो जनम्‌ । 
सोमनस्यंघ्॒ल पृष्टिमुत्साहंहंस्ंसखं ॥ 


( ८६ ) आरोग्यतापटुति ॥ 

रहे उसकी स्वादु भोजन कहते हैं | ऐसा स्वाद भोजन सन 

को प्रसक्ष करता है तथा बल उत्साह पुष्टि आनन्द और सुख 

को उपजोता है । अस्वादु भोजन विपरीत फलदायी होता है 
॥ शोत्तोष्ण भोजन ॥ 

(२) अतिगसे भोजन दस्तावर होता है इस से बल नष्ट 
करता है ओर अति ठण्डा या सुखा भोजन बात कफ कारी 
होने से देर में पचता है ओर अतिक्लित्न भोजन करने से अ्रुचि 
हो जाती है झ्रतः यक्ति के साथ न बहुत गंझोर न बहुत 
ठण्डा भोजन करे ४ 

जलपान विधि: 

(१) जो सनुष्य भोजन के साथ थोड़ा २ पानी युक्ति से 
पोते हैं उन का शरोर सस रहता हे ओर जो भोजन की अंत 
में पानी पोते हैं उनकी सेदा बढ़ कर शरोर को स्थल कर देती 
है और जो भोजन के पहले पानी पीकर पुनि भोजन करते हैं 
यह मनुष्य रश दुरबल हो जतते है । 

सस्‍्वाठुसंजनयेद्न्न्रमस्वादुचविपयंयम्‌ ॥ 
(२ )नचातिशीतंभुंजीत नात्युष्णंभोजनेहित स॥ 
कयर्याद्वातकफोशीतमष्णंभवतिसारकंम ह।०प०२३ 
हा आल आम शीत॑ शु ई मा जीए 
अत्युष्णात्षबलहन्ति गतंशुष्कचदुर्जरमू 
छझतिक़िन्नंग्लानिकर युक्तियुक्तहिभोजनम ४ 

छ्वा० वि० सू० झ० ३५ 
( १) समस्थुलक्कशाभकत मध्यांतप्रथम्नावपा: 
दा[० स्‌० भप० ४ 


चांचवया अध्याय ॥ ( ८9 ) 

सोजन के साथ पानी पीने से यह तात्पण्य नहीं कि कौर 

२ पर पानो पीवे किम्त भोकन करने में दो तोन यार पानों 
पोना हितकारक होता है ॥ 

( २ ) भावभसिशञ्च लिखते हैं कि अधिक पानी पोने से 

अब्य नहों पचता और पानो कम पीने या न पोनसे से भो अन्य 


नहीं पचता तिससे जठराग्नि बढ़ाने के लिये डचित है कि 
थोडा २ पानो कद बार पीधे पुनि भोजन करने के आध घंटा 


प्रीछ् कुछ पानी पी लेबे इस से झत्न का परिपाक ऊच्छो भांति 
हो जाता है शन्यथा विकार करता है 


(३ ) और भी लिखा है कि अजीण (कुपएच ) हो जाने 
पर जल औषधि है क्योंकि अजीणशदोष को पचाता है ओर अख् 


के पचाव पर पानों पीना बलदायक होता है ओर भोजन के 
साथ २ पानी पोना असत के समान बल पटष्टिफारक होता 


है और केवल भोजन के अंत ही में पानी पीना विष के स- 
मान फल देता है॥ 


भोजन के साथ जल पीने का प्रमाणा 
( ४) आमाशय € कोठा या मेदा ) कि जिस में भोजन 
किया हुआ पदाथे प्रथम जाकर इकट्ठा होता है उस के चार 
खश्वितश्रोदकयुक्तया भुजानश्वान्तरापियेत्‌ । 
हा ़़््<़ 
(२)पछत्यबपानान्लनावपच्यतन्तानरम्ब॒पानाचु स 
एव दोषः ॥ तस्मांननरो बन्हिविवहुनाय सह 
महबॉोरिपिवेदसरि ॥ सावमिश्तर: ॥ 
( ३) अजीण भेषज वो रिजीणे बारिबलप्रदम 4 


भोजने चामृतवाप्िभोजनांते जविधषंपय: ॥ 


( थ८ ) जारोग्यतापट्लि ४ 
खराग कर दो भागों को अक शाकादि और सोसरे साग को 
पानी से पूरित करे और चौथाई भाग को पवन संचार के लिये 
खालो छोड देने से कोड़े रोग उत्पत्न नहों होता ४ 
जर पीने के नियम 
(१) पानी को बठकर तीन उसांस में पीखे एक उसांस 


में कदापि नहों पोना चाहिये । 
(२ ) ख्ड होकर या निर/हार सुख पानी कभी व पियो 


( ३ ) शरोर में जब पसीना जा रहा हो या कहीं से चल 
कर आये हो उस दश्शा में क़दापि नहीं पियो ॥ 

( ४ ) लेटे २ पानी ऐोने से किसो नस या पसली में पानी 
खतरने का डर रहता है ४ 


(४ ) चित्त लेट कर पानो पीने से हुबेलता और भंदा- 
रिनि हो जाती है ॥ 
(६ ) पाखाने जाने के पोछे पानो पोने से बहुमृत्र का 


रोग हो जाता है तथा पेट चलने लगता है ॥ 
( 9 ) कई कुओं का पानो मिला कर पीना अहित है || 
(८ ) बिना प्यास पेट में बहुत पानो भर लेना हासमि 


कारक है ॥ 
( ९ ) जब प्यास लगे तब हो जतत पिये | 


ध्ं्र।चमन कोर खरका 
( १ ) डपरोक्त विधि से भोजन कर पुनि कुछ रूखा पदाये 
(४ ) अन्लेनकक्षेद्रबंशोपानेनकर्प्रपरयेत्‌ । 
जाश्रयपत्ननादीनोी चत्थंनवशषयेत्‌ ४६ 
स॒० स्‌० शूट एल 
(१) एव भुक्तवासमाचामेदूक्षग् हणपूर्वकम्‌ । 
भोजनेद्न्तलग्नानि निहंत्याचमनंचरेत्‌ ४ 


पांचवां अध्याय ॥ प्ले 

खा आचमन करे क्योंकि भोजनानत में मीठा पदाथ खाकर 
भोजन समाप्ति कहा है और मीठे पर पानी पीने से खांसो 
होने का सम्भव रहता है और आचमनमात्र जल पीना इस 
लिये कहा कि भोजनान्‍त में बहुत जल पीना विष सस होता 
है। बहुतेरे इस के यथाथभाव को न समझ एक लोटा जल 
पौकर आचमन करते हैं । आचमसन के बाद शद्धु जल से मुख 
थो ओर जो कछ दांतों की सन्चियों में उच्छिष्ट लगा हो उन्रे 
घीोरे २ सोने या चांदी या तांवा आदि की पक््म मुख सलाओ 
से या लकड़ी या बांस के तशका से जिसे खरका कहते हैं निकाल 
कर कप्ला कर डाले खरका करने से सुख में दुगल्धि हों आपती 
ओर न दांतां में कम लगते हैं । यदि किसी अन्न का भक््स 
कगा दांतों को सन्चियों सें से न निकले तं। उसे बहुत न खरोंचे 
क्योकि ऐसा करने से दांत निरबंल ओर सन्चि यक्त होजाते हैं। 
(१) भोजन के पोर्ड जब द्वाथ संह घोले उस समय दोनों 
गीली हथेलियाों को आपस में घिस कर नेत्रों से लगाते ऐसः 
कई वार करने से नेन्नों में लिमिर आदि रोग जाते रहते हैं। 
(२) हारोत मुनि लिखते हैं कि भोजन के पीछे झ्राचमन 


दन्तान्तरगतंचान्तं शीघननाहरेच्छल्ल: । 
कुमादनाहतंतद्ठि मुखस्था निष्ठ गन्घतास ४२॥ 
दन्तलग्नमानहाग्यलेपमन्येतदन्तवत्त । 
नतत्नवहश:कब्पादयलत्रानह रणाप्राल ॥३॥ 3०म०ज०४६ 
(१) भुक्त्वापाखित्तल चृष्ठाचक्षषायंदिदीयते । 
जातारागाविनश्यन्ति तिमिराणितशैवच ॥ 
(२)भस्क्वोपरिसमाचम्प माजयहदाशक्षिणाकरे:। 
क्षणहस्तन माजयेदद्रंसघी: ॥१७ स्प० 


९८७ आरोग्यतापटुसि ४ 
कर दाहिने हाथ से मुख को शहद कर पीछे गोले दाहिने हाथ 
को पेट पर फेरने से अचज का परिपाक अच्छी भांति होता है। 

(१) और भी लिखा है कि जो मन॒ष्य प्रतिदिन तीन बार 
शीतल जन से मुख को भर कर कुलकुरा कर कुछा करता है 
ओर दोनों नेत्नों में भो शोतल जल से छींटा देता है उस के 
दुखदायी नेत्रों में पीड़ा कदापि नहीं होती । 

(२) मन जी लिखते हैं कि भोजन के पहिले तथा पीछे 
आचसन करे और भोजनांत में शहद जल से नाक कान आंख 
इन रूखझों छिट्ों को थो डाले ॥ 

भोजनांतक्ृत्य 

(३) अल्न के पचने पर वाय ओर विदग्च होने पर पित्त 
तथा भोजनांत में कफ बढ़ता है अतः भोजनांत के पीछे बे 
हुए कफ को निकालना उचित है। 

कफ निकालने की रंति 
(४ ) भोजनांत का बढ़ा हुआ कफ चघम्रपान से या सनो- 





(१) शीताम्बपरितमख:ःप्रतिवासरंथ: कालचतरय रण 
नयनद्वितयंजलन ॥ श्पासिचतिप्रवमसीनकदा 
चिद्क्षि रोगव्यथधोविधरतांभजतेमनप्य: ॥९॥ 
(२) उपविश्यद्विजानित्य मन्यमगद्यात्समाहितः । 
भक्त्वाचो परएशेत्सम्यगद्धि:खानिचसंस्एशेत१्‌ भन॒ 
(३) जीणो ल्लेवठुत्तेवाय विदग्घेपित्तमेव॒त 
भकक्‍तमात्रेकफश्चापि तस्माठुभक्तेह रेत्कफम ॥ 
सु चि० अक छेद 
(9) घमेनापोहयह द्यंवों कषायक्रट्लिक्सके: । 
चगकक्कोलकपर लत्रगमसमन:फल : ४ 


लाम्बलपन्नसहिते:ः सगघ जो विचध्षण :॥ सुशचि०ञ्०४ 


पांचवां अच्याय ॥ (९ 
हर पदार्थों के सेवन से या केले चचेरे कडुवे पदाथों के चा- 
वने से या सुपारों कंकोल कपूर लोग जायफल जाबित्रो युक्त 
साम्जल खाने से झथवा मुखशोचक मसालों से या इलायची 
आदिक सुगन्धघित पदार्थों के खाने से शान्त होता है ४ 

तांबल का खाना 

तांबूल का खाना प्राचीन समय से भारतव्े में प्रचलित 
है और इसे यहांवाले बहुत उत्तम गुशकारी समभते हैं। « 

(१) तांबल का खाना ख्त्रीप्रसंग के समय स्नान के पोछे 
सो के डट कर भोजन के ठपरानत ओऔर वबमन होने के पीडे 
सभा सभा के बीच राजा की झासज़ा से उचित है। 

(२) परन्त बहुधा मनष्य एकदेशिक बास पर आरुढ़ 
हो कर कि तास्खल विशेष गुणकारों है इसे दिन रात चबात्ते 
हो रहते हैं इस विषय में स॒श्र त जी लिखते हैं कि अधिक पान 
कदापि नहीं खाते विशेषतः मल त्याग के समय और भूंख ल- 
गने पर खाना तो अन॒चित ही है क्योंकि बहुत पान चबाते 
से नेत्र बाल दांत और कानों में विक्वार और शरोर का रह 
बदल जाता है बल का नाश होता है शोष रोश पित्त का 
कोप घालरक्त का विज्वार श्लीर मन्दाग्नि हो जाली है ॥ 


(१) रतो सप्नील्थितेस्नाते भवते बांते चस। नत्रे। 

सनायांविदुपांराज्ञां कुयात्ताम्व लचर् गाम॒ | 
सु० चि० हऊ० २४ 

(२) त!म्बलनातिसेत्रेत नविरिकतोब्॒भक्षित: । 

देहदककेशदन्वारिन श्रोत्रवर्ण बलक्षय: । 

शाप पित्तानिललस्था दुतिताम्बूलचर्बणात्‌। 
सु चि० ञअ० २४ 





९२ आरीग्यतापद्गुति ४ 


तांब॒ल का त्थाग 

(१) रक्त पित्तवाला-घाव से दुर्खेल-तषा और मसूछा रोगी 
रुद्-दुबल और मुखशोषी को पान खाना अहछित है । 

(२) क्रौर भी लिखा हल कि ध्पादे हुईं प्राखों में रक्त पित्त 
में घाव में उप्णबात थे दिष और शोषण रोग में पान खाने से 
ऊवगुण होता है । 

ताबल के गशा 

(३) साधारण टशा के पान गर्म, रोचक, कसला और द- 
स्तावर होता है मुख को स्वच्छ सुगल्चित झौर सुन्दर करता 
हे तथा हनयह (जवकडीरोग) को नाश करता दन्तसल को 


दूर करला ज्ञोभ की शोघता सुखप्रसेक (जार) को दूर कर गले 
के रोगा का नाशता है । 


(७) प्रगाला पाल किंचिलू कछुता हलका कौर कफनाशकऋ 
होता है। पका हा फेल पान शकवधिक गश करता है। 


सका 26०,#/जधि'' “ज्वननिआाक 7१०३ स्‍300॥ ४+। पेशआंगप ७ अाक2वपातक डिकेमा चम्पकेनमरप 2८. सपा )गय अमीकमऑनक/ 3 तन, १0+«ययं. ह+*एपा0-: सा ०4८४ 7ना-+ या कमा कके. ५ाया।अके अस+ पक अम्मा आधिक. 0 की... ०. हक «हज ५७४४ 0मा०.. काका + ०-५ हा लईंलीडी 
इन किक 


(१) रकक्‍्लापत्तक्षतक्षाण रृष्णामछापरातन।म 


रुक्षद्बलमत्याना नाहुनचारस्यशा!पखणास ॥ 
सु० चि७ झआ० २४ 


(>ननेप्नकेीपनचरक्तपफ्त्तिक्षता प्णबातेनविपेनशो पे 
(३) त/म्बलमक्तंताद्ष्णो प्णं रेचनतवरसरम्‌ 
मुखवश रासागन्ध्य कान्तिसीष्ठजकारकम । 
हनदनन्‍्तमलध्वंसी जिह न्द्रियविश/घनम । 
मुखप्रसेकशसन गलामयबतिनाशनः॥ 

(9) पण प्राणमकटु खुललकननुफ्हुरसू । 
वशेषाइुगुणबद्देद्य मन्यद्वीनगुण रमतम 0 





पांचवां अध्याय ॥ ९३ 


(१) नया पान सीठा कसेला भारी तथा कफकारो शाक्त 
के समान होता है । 

(२) बंगला पान चचचेरा, दस्तावर, पाचक, पित्तवद्ुक, 
गसे, और कफनाशक होता है । 


दिशावरी पान बंगला पान की अपेक्षा कुछ ठण्डा और 
मीठा होता है । 


सुपारो के गण 

(३) सुपारो भारी शीतल रू खी कसेली कफ पित्त को नाश- 
क साहन दोपन रुचिकारक होती है तथा मुख को विरसता 
को टूर करती हे । 

(४) सुपारी का सध्यभाग कड़ा व चिकना होता है ओर 
जिदोष नाशक, सरस भारी ओर अभिष्यन्दी है अधिक सु- 
पारी खाने से मन्दाशि हो जाती है | सुपरी कहे जाति को 
होती है जैसे कालगंज कलकतिया-माशिकचन्दी कालीपीठ 
जहाजी शंखापरो आदि हैं । इन में जो सकोला और कोसल 
व मीठीं होती हैं वह अच्छी गिनी जाती हैं ॥ 

(१) नवतदेवमधघुरं कपायानरसंगरू । 
वला।सजननप्राय: पत्रशाकगुणस्मृत मत ॥ 

(२) वंगदेशाद्ववंपण परंकररसंसरम ॥ 
पाचनापत्तजनक मुष्याक्रफहररम्त्तम्‌ ॥ निचण्ट ॥ 
(३) प॒गंगुरुहि संरुक्ष कषायंक्रफपित्तन त्‌ । 
सोहनंदीपनंरुच्य मास्यवे रस्थनाशनम् ॥ 

(४) प्रगंस्यादहठमध्यंबत्‌ स्निग्धवापि त्रिदी षन॒ त्‌ 
सरसंगुवभिष्यंदि तदुभुशंत्रहिनाशनम्‌ ॥ 


८४ अआरोग्यतापद्गुतिं ॥ 
कत्था और चन। के गुण 

(९) क॒त्या कफ पित्त नाशक और चना वात कफ नाशक 
होता है अाएव इन दोनों का संयोग जिदोष शस्न है तथा 
मन को प्रसन्न करता है ॥ 

बीडी बनाना 

(२) साधारण दशा में पान के साथ कत्यथा चना को संभमभाग 
लगरते हैं परनन्‍त इम के बनाने की रोति वद्यकशाख में इस 
भांसि कहो है कि प्रातःकाल के समय चना व करथा समान 
भाग लगावे और झुपारी के दुहरे कुछ अधिक रकखे दुपहर 
के समय ऋकत्था की अधिक झोर चना सुपारो को ससभाग इ- 
सी भांति रात के समय चना का कुद्ध भाग अधिऋ रख सुपारो 
ख कलया को समान रकखे | ऐसी वोीडी को सदेव खाते ॥ पान 


लगाते ससय उसे जल से स्वच्छ कर कपड़े से पोंद्ध उस को डंडी 
व फनगी टोड़ कर काम में लाव 0 


(३ ) पान को जड़ ( डठरा ) खाने से रोगिल हो जाता 
है फनगी चावने से दुःख मिलता है ओर ( उस की मोटी नसे 
जो योच में होती हैं)ठस के खाने से वद्धि विगड़ जाती है । एवं 
पान को सोंज कर चवाने से आय चघटतो है लोकोक्ति भी हे 
कि पान को सकडी-चना की कंक्रडी-कत्था को सकडो ओऔर 


सुपारी की बकत्नी त्याग कर पान को वीडी खाना चाहिये। 


(१) खद्रि:ःकर्फापत्तन्न श्चणो बा तवलासनत्‌ । 
संयोगस्सत्रिदी पन्न॒ सोमनस्यंकरोतिच ॥ निघण्ट 
(२) प्रभालंप्गमत्रिक मध्यान्हे खदिरित॒पा । 
निशासचणम धिक तावबलंभक्षग्रेत्सदा ॥ 

( ३ ) पण मल भव॑ट्व्याथः परणाग्र :पापसमवत्रस। 
परशा चणंह रत्थायः शिराबद्धेविनाशिनी ॥ निषघरण्टु 


पांचवां अध्याय ॥ ह्धु 


' ध्पन्यमसाल 
(९) श॒द्द कपूर-जाविश्वी कंकोल लॉग इलायची शोीतलचोनो 
केशर आदि ऋतु और प्रकत के अनुसार चला कत्था सुपारी 
के साथ कास से लाबे--- 


खोडी खाने की त्रंच ॥ 


आंच 


(२) इस भोति से बनो हुईं दीढ़ी का मुख में रख के 
झ्वित्‌ चचा कर पहिली पोक जो विप के समान होती है थक 
दें फिर दूसरी पीक भी जो दुजर ओर भंदी होती है थक दे 
दस के पीदे तीसरे पीक से फिर वरावर पोंके लीलवता जात 


क्योंकि ये पीके अस्त ससान गुशदायक क्षीर रसायन हैं स्- 
कोरि भी है ॥ 


तेरह गुगा त्ताम्बल में नीय में गु बीस । 
सोलह अ्रौगणा झ्राम में इमली मे बक्टीस ॥ 
यथा 
तांबलंकट्तिक्तमिष्टमघुर क्षारक्रपाया न्वितम्‌ । 
वातचनंकफनाशरनक्रिमिहरं दुगन्धिनिर्नाशनम॒/ 
वक्त्रस्याभरणंविशद्धिकरण कामार्निसंदी पनम 
तांब॒लस्यसखेतन्रय दशगृणा: स्वगे पितेदुल् भा: १ 





(१) कप रजातिकककोल लगत्नंगकटुकाहुये: 

सचणंपग:सहित पत्रतांचलजंशमम ॥ 

(२) खआऋादोजिषापमंपय द्वितायंभदिदर्ज रम । 

ततोयादिसिपातव्य सधासल्परसायनम ॥ १४ 
सु चि० अर २४ 


८६ आरोग्यतापदुति ॥ 


तमाख 

तमाख्‌ भरतखण्ड की प्राचीन वस्त नहीं है इसी से इस के 
गुण प्राचीन वद्यक ग्रन्‍्थों में नहीं मिलते परन्त वंद्यकशारत्र 
में घम्नपान विधि देख कर यह न समझना चाहिये कि तमाख 
इसी देश को वस्तु है। वद्यकशारत्र में घूस्रपान विधि निःस- 
न्देह है परन्तु वह अनेक वस्तओं का है तमाख्‌ का नाम सात्र 
भी नहीं ॥ अतः तसाख इस देश की वस्तु नहों है। अब रहा 
यह कि तसाख फब केसे किस के द्वारा भरतखंड में आदे इस 
का बशेन ठोक २ हमनहीं जानते परन्तु सब से प्राचीन वणन 
अकबर वादशाह के समय के इतिहासों में मिलता है । जब 
अमेरिका सहाद्वरीप को पहले पहल सर करने वाले कोलंबस 
साहब के द्वारा हमें आल के साथ तसाख्‌ मिला है। इस में 
कछ सनन्‍्देह नहीं । कोलंबस साहिब ने अमे रिका बालों से हिल- 
मिल कर तमाख और आल का व्यवहार सीखा-जब वह अपने 
स्पेन देश में लोटे तब अपने देश में वोने के लिये आल आओऔर 
तमाख भी ले गये | झाल्‌ खाने ओर तमाख पोने का शौक वहां पर 
खब हो बढ़ा | एक दिन कोलंबस साहिब अपने मुख से तमाख 
का घंआ निकाल रहे थ कि अचानक उन का नया मोकर घर 
से आया ओर साहब के मुख से घंआ निकलते देख अपने 
मन में विचारने लगा कि साहब के पंट में आग लग गई है 
क्योंकि उस ने इस से पहिले तमाख पोते किसी की नहों देख 
था सो वह एक डोल पानो लें कर साहब पर पानो डालता 
हुआ पकारने लगा कि आग आग यह सुन कर बहुत से लोग 
एकटट है! गये तब उन सब्र को कोलंबस साहब ने तमाख का 
गण बतलाया तब से य्रोपवासी सनुष्य चरट सिगार के रूप 
में तमाख्‌ का सेवन करने लगे घीरे २ यूरोप के मुसलमानों ने 
भी इस का व्यवहार किया और आफिका सिसर मराको में 


प/चच्रा शध्याय ॥ ( ७० 9 
भो इस की खती होने लगी ॥ स्पेन बालों ने अपने राष्य फि- 
लिपाहेन वगरह में भी इस का प्रचार बढ़ाया ॥ अकबर वाद- 
शाह के समासद असदवेग जो पारसी भाषा के एक 'सहाल 
लेखक व परणिहत थे उन दिनों भारत के दक्षिण म॑ बीजापुर 
का स्व्थीन राज्य था वहाँ की राजकन्या से अकवर ने अपने 
पुत्र का विवाह स्थिर करने को सन्‌ ९६०४ दहै० से असदवेग को 
भेजा । बीजापुर से लीटती समय इस ने अपने वादशाह को 
सेंट देने के लिये अनेक वस्तुएं संग्रह कीं उन में एक तसाख 
भी थी असदवेग की एक पस्तक अब तक वत्तमान है जिस से 
उसने अपने वीजापुर गंसन सथा प्रत्यागसन का सब हाल लिखा 
है! असदवेग लिखते हैं कि वोजापुर में मेने तमाख पहले 
पहल देखा भारतवप में यह वस्तु ऊभी देखी जमसनो थी मेंने 
नहे वस्तु समक्र इसे भो संग्रह किया। ओर उस का घआआं 
पोने के लिये आचोनदेश से झाया हुआ एक सोने का नल 
ख़रोदू! झौर उस नल को जधाहिशत से ख़ुब णलड़वा के नत 
के मुख पर यसनी पत्थर लगाया-अआदिरखांने पान सुपारी 
रखने को सुर्के एक बहुमूल्य बटुआ दिया परंतु मेंने उस वट्स 
को तमाख़से खुब भरा यह तमाख्‌ बहुत सुन्दर वढिया थी जो 
पत्त की एक ओर झाग लगाने में ही शाप ही जलने लगती 
थी यह मेंने अकवजर को भेंट की वादशाह ने पदछा यह क्‍या 
है । खानआजसम ने कहा कि छुज॒र यह तमाख है झोर स- 
क्कासदीना शरोफ़ में भो है तब बादशाह ने एक चिलस भ- 
रने को कहा मेंने भरी बादशाह धूसपान करने लगे और 
खानआजम को पोने का हुक्त दिया और पसारो अत्तारों 
को बुला कर पूछा उन लोगों ने कहा हुज़र हमसारो पुस्तकों 
में इस वस्त का न नास है न गुण परन्त इस का नल चीन 


( ९८ ) खारोग्यतापदुति ॥ 


से आता है और यरोप के डाक्टर लोग इस को बड़ी प्रशसः 
करते हैं । हकीसों ने बादशाह को रोका और घृमपान को 
निन्‍दा 'को तब म॒ल्‍्ला खुलाया गया मोलाना ने आकर तमाख 
को बढ़ी ही तारोफ की हक़ीस जी चिडू गये मेंने बहुत यु- 
क्तियों से प्रशंशा की वह बादशाह ने पसन्द कीं क्रमशः मेंने 
तमाख की भेंट सब अमीर उमराबों को दो तमाख्‌ सब में प्र- 
चित हुआ तब तो दुकानदार लोग उसे बेचने लगे और प्रजा 
में भी इस क्षी रिबाज बढ़ी । परन्त बादशाह ने तसाख पीने 
पर भी उस की आदत नहीं डाली इस ऊपर के लेख से सा- 
लम होता है कि यरोपियनों में उस समय तमाख का प्रचार हो 


गया था सम्भव है कि पृत्तंगाली लोग ही इसे चीन की राह 
से दक्षिण में लाये हों और दक्षिण से वह उत्तर में पहुंचा उस 
समय म॒ सलसानों में अमेरिका भो चोौन आचोन नास से वि- 
ख्यात था घोरे २ मु सलमानों से हिन्दुओं में भो तमाख्‌ अआा 
पहुंचा । अकवर के पीर्दे जहांगीर की तमाख्‌ पर बड़ी लेज 
निगाह रही क्‍योंकि जहांगीरनामे में उन्‍्हों ने लिखा है कि 
तमाख से प्रजा का शरीर और सन नष्ट होता है अतः हसने 
इस का व्यवहार बन्द कर किया--- 
पारस के शाह अनाल ने भी यही हुक्त दिया है पर खान 
आलमने समाख पोने की बरी आदत अब भो नहीं छोडी । 
जहांगीर के समय में तमाख्‌ का मास बजनभडु ( चजर भांग ) 
पड़ गया था--- 
हुकका शढद पहले डव्वे का अर्थ देता था पर पोडे धूम 
पान का पात्र हुआ । यूरोपियन मुसलसान तसाख़ पोने के 
नल को कलियान तथा उस की टोपी को चिलल वा खिलो 
हुऑईं कली कहते थे उस के पोछे तसाख़ कुछ लोगों में फेलता 


पांचवा अच्याय ॥ ( ७७ ) 
जाता था और कुछ लोगों में झब को भांति उस का अनादुर 
था । साथ फक्र लोग भी इस की निन्‍दा तथा प्रशंसा को 
यथयारुचि कविता करने लगे और इसे राघारुष्ण का प्यारा 
कह कर खाने भौर पोने लगे सब की देखा देखो परविडितजन 
भी इस के प्रंसी बने और संस्कृत साहित्य में तमाख़्‌ « तौ- 
साकु: तमाल, तारमकूट, तमोपत्र, श्रुति, स्टति नामों से क- 
विता पर झारूढ हुये और उसके साहात्म्प को रच कर प॒स्तकों' 
में लिख दिया किसी ने अन्य श्लोक उसके प्रभाव के लिखडाले- 
पराएष्टबानब्जयोनिंबिडेजा, 
जगन्सागरेसासभूतकिमसित ॥ 
चत भिर्मंख रित्यवाचविधाता 
तमाल तमाल तमाल तमालम ॥ १ ॥ 
दशनात्पापहत्तारं पशवरणात्तापनाशनम 
स्पशंन।|त्स्वग दातार भक्षणावसखदायकम्‌ ॥ 
घमपानादर्थसिद्धि ब्रोणाउुबुद्धिप्रदायकम्‌ । 
विनातमालपत्रेण मन्त्रसिट्िन जायते। इत्यादि 
एक समय इन्द्र ने ब्रह्मा से पुछा कि जगतीतल में सार 
क्या हे तब ब्रह्मा ने चारों समखों से वार २ तम्ाख़ को ही 
सार बताया । किसी ने तमाख देखने से पापणाशन, सनने 
से ताप नाशन, छने मे स्वगप्रद, ने से सखदाता, पोने से 
अथप्रद स घने से,बरि दायक वत ।हे-किसी ने विना सभास् 


खाये हुए मन्श्र सिद्धि ही न रकखी - इत्यादि नीता जिस्तारितका- 
भाषा वाले हूस को सरतों (याद ऋात हो खाने की जो 
चाहता है ) फह कर पुकारने लगे तमाख़ या तमाक्‌ शब्द अ- 


मेरिका का है जो अमेरिका के टिस्व॒कट नगर में पेदा होने 


( ९४० ) आरोग्यतापटुति ॥ 
से टिग्माकूटू नाम पड़ा जिस का अपभ्षंश अंगरेजी में ट्या 
को और हिन्दो में तम्बाक होगया । 

तमास के दिथय में एक प्रश्नोत्तर जहांगोर के समय का 
चत्ना आता टै-एक सहाशय ने सताख़ से पृदा कि त्‌ कौन 
है भाई ! । (८० ) में तमाथ हूं | यहां केसे जाया। (३०) तुस्हें 
 सालस नहीं कि झब शओोकलिएग सहराज का राज्य है ओर 
उधर ब्रह्यए जो ने छत *ण को एयक २वनाया थे किसी तरह 
पक नहीं होते थे सो उन्हे एक करने के लिये श्रीमहाराजकोी 
आज्ञा पाकर द्रोपान्तर ( छामेरिका ) से आयाः हूं ॥ 

परन्त शाज कल इस का प्रचाग ऐमा बढ़ा हुआ है कि 
बिरले छह! उस में बचे होगे बरना कोई खाता ओर को है पोता 
ऋर कीडओे सचता है 

लादल स्वनल घाले लो द्यात्‌ हो ऐसे होगे जो इस को 
ने ज्यल ह उसका कथन भी यही हैं फि बिना लमाख के बोडी 
में लज्जत नहीं आती ओर बहुतेरे तो ऐसे हैं जो बिना तांबल 
के स'हमर कर भकोसते रहते हैं परीक्षा से झच्छोी भांति निर्णय 
छोचकाहे कि तसमाख खानेसे दांत,अंख,मस्लिष्क , निबेल पड जातेहें 
तथ! बहि सनन्‍्द होजाती है और सोने में वह टोरता (घरोता) 
क्षणिक है क्योंकि यह फफड़ा और हुदूुय को दुषित कर देती 
है । एक अच्छे डाक्टर का कपन है कि तमाख खाने वाले को 
आधुस्वानाविक आय से पांच दर्ष कम होजाती है ४ 

(९ ) धोजन करने के पोझे जब तक अन्न को ग्लानिरहे 
लबघ तऊझ् राजा की भांति जठ अथोत्‌ उस ससय तक कोड़े काम ' 


न अब... ३७ हलक मी मीन आग जम ामपपतनम..+ 3.33. .#०ग९पमुक१ आप 


(१) भुकत्वाराजवदासीतयावदन्लक़मोगत: । 
तत्त:पद्शतंगत्बा वामपश्वेतसविशेत्‌ 
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पांचवां अध्याय ॥ ( ५०९ ) 


काज दौड़ चुप न करे और नचिक्त को ब'टे वलकि सी पग 
घीरे २ टहले क्‍योंकि उदर के भोतर ऊपर वाले साग में एक 
चमडेकेसी थली होती है जिसे आमाशय ( फ्रोफ्त सिड॒दा ) 
कहते हैं जो कुछ खाया जाता है वह पहले उस में राता है 
उस यथली में दो छद होते हैं एक रेद में होकर भोजन जाताहे 
ओर दूसरे में होकर निकलता है वह थलो अपने आ्राप हि नती 
डलती है जिस से भोजन के परि पक्क होने में सहायता मिल- 
ती है चिन्ता शोक करने से उस को गति में अंतर पड़ने से 
अन्न का परिपाक दूषित हो जाता है मेदगति टहलने से अब्क- 
का समूह टोला हो जाता है तथा थंली को गति कुछ बढ़ 
जाती है जिस से रसादिकशुद्द बनते हैं और ग्रीवा जानु कटि 
को सख मिलता है इसी सिद्धान्त पर वाप्भटू जीने आमाशय 
का चौथाई भाग पवनादि संचार के लिये तथा हिलने के 
समय भोजन को अवकाश मिलने के लिये खाली दोडने के 
लिये लिखा है इसी प्रकार भोजन के पीछे दौडने से उस में 
अधिक दक्का लगने से रस बनने में विपरोतता होकर सत्य 
दायक रस हो जाता है जैसा आगे हारोत ने लिखा है। पीर 
कोमल सेज पर सोधा कम से कम आठ स्वस तक लेटे पुत्ति 
सोलह स्परांस लेने तक दृहिनी करवट लेटे और फेर ३२ स्वांस 
आने तक वांइ करवट लेटे उस के पोछे जिस तरह लेठने में 
सख मिले वेसा लेटे परन्‍त जल्दी २ करवट वदल कर लेटना 
विशेष गुण करता है । 


श्वासानप्टोसमस्तांस्तान्‌ द्विःपाश्वेतद 
क्षिणे । ततस्तहुद्विगणानूवामे पश्च त्स्त- 


प्यादयधासखम्‌ ॥ भातमिश्न: 


( १९०२ ) आरोग्यतापडुति ॥ 

( १) हारोत मुनि लिखते हैं कि भोजन के पोछ बेडे 
रहने से सुटापा व आलस्प चढ़ता है ओर सोचा लेटने से वल 
तथा बवाईं करवट लेटने से आय बढ़ती है एव दोडने से रूत्य 
पीछे दोड़ता है ॥ 

(२ ) सश्नत जो का सिद्दान्त हे कि उस समय लेट के 
सन्द्र सुहावन बोलने वालों चिड़ियों के शब्द या अपने प्रिय 
बच्चों की मीठीं २ बाते या उत्तमवाजों का शब्द या सन्दर गान 
सने कि जिस से चित्त को विश्वामता शोक ओर चिन्ता दूर 
छ्वोतो है तथा सदर रूप ( चित्र लेख आदि ) देखे और लेटे 
२ ही सन्दर स्वादिष्ट दस्तुओं का रस जैसे पान इलायचो झ- 
नार आदि का रस चुसे या सगन्धित इत्र फूज आदि को स्‌ चें 
या कोमल २ वस्तुओं का स्पश करे इत्यादि कर्मा से अन्न प- 
घने के समय किसी प्रकार को ग्तानि सन में सलत्णक नहीं 
होती मन प्रसन्न होत: है त्वचा में कोनलता और यथाये रक्त 
सझ्ञा|लन होकर अच्च भल। भांति आमाशय में ठहर पच जाता है 

(३ ) निन्दित शव्द स्प्रश रूप रस गन्ध के सेवन से अ- 
थवा बंरे अन्लादिक भोजन करने से या बहुत हसने से बसन 
हो जाता है । 





( १) भाक्तोपविशविस्थील्य॑ंबलमुत्तानशायि- 
:। अआयर्वासकटिस्थस्यमत्यर्थावति- 
घावति ४३ हा० ह्ृ० २३ 
(२शब्दरूपरसानूगन्चान्‌ स्पशोश्चमनसःजियान्‌। 
भुक्तवानुपसेवेततनान्न साचुतिशठत्ति ॥ 
(३) शब्दरूपरसस्पशंगंचाधापि जुग॒प्सितानू। 


पाॉचवा अध्याय ॥ ( ९०३ ) 
अक्वरेज़ो कहावत यों है-कि 

अफटर डिनर सिट्‌ ए हाइल 

आफटर सपर वाक्‌ ए साइल 
दिन के भोजन के पीडे एश लहमा हो बैठ ले और राति के 
भोजन के पीछे शर्ने: २ एक मोल टहले ॥ 

(९ ) भोजन के पीछे दो घड़ी तक कसरत स्त्री प्रसंग 
करना दोडना घमण्ड के नशे में डबजाना लड़ना गाना पढमा 
सोना उकुरू बैठना आग से तापना धूप में बैठना पानी में 
तेरना पतली चीजों का अधिक पीना हाथी घोड़े ऊंट गएढ़ी 
आदि पर चढाना या मार्ग चढना वर्जित है ॥ 

( २ ) क्योंकि भोजन या पान के पोर्छ श्रम करने से ज्यर 
आजाता है या झ॒दि हो जाती है ऐसी कसरत या स्त्री प्रसंग से 
शरीर पर निश्चय विपत्ति आती है । ऐसे हो दोहने लदुने 


छशुच्यद्ध तथाभुक्त मतिहासंचवामयेत्‌ ॥ 
र० स० अप्र० ०७६ 
(१) व्यायामंचव्यवायंच घावनमानमेजच । 
युदुंगीतंचपाठंच मुहूर्तेभुक्तत्रांस्त्यग्येत्‌ | 
शयनंचासनंचाति नभजन्नद्गयाधिकम । 
नाउन्यातवीनप्लनवनं नयानं वापिवाहनम्‌॥ सु०स० 
झा० ४६ 
(२) श्रमात्तमोजन यस्तुपानंबाकुरुते नरः । 
ज्वरःसजायते तस्य दर्दिवाततक्षण/द्ुवेत्‌ ३८ 
कृत्वातुभोजनंसद्यो व्यायामंसरतंतथा 


( ९०४ ) आरोग्यतापडुति ॥ 

गाने पढ़ने उकरूं बैठने तेरने सवारी पर चलने से अपाशय- 

स्थ भोजन उलट पुलट हो कर भले प्रकार नहीं पचता है ॥ 
॥ दिन का सोना ॥ 

(१ ) हारोत का मत है कि दिन में कदापि नहीं सोजे 
किन्तु भोजन के पीछे आरास कर लोकोक्ति भी है कि खा के 
पर रहे मार के भाग जाय |। दिन के सोने से कफ बढ़ता हैं 
शरोर स॒सत पड़ जाता है श्लेष्मा ( सरेखसा जकास ) पोनस, 
क्षय शोथ शिरपाोडा मन्दारिन हो जाती है । दिन का सोना 
केवल ग्रीष्न ऋतु में श्रेष्ठ माना गया है ४ 

(२ ) क्योंकि ग्रीष्स ऋतु में वाय का सझ्लुय होता है और 


आदाशन से रूवायन होजाता है तथा राज्रियां छोटी होने के 
कारण पूरो नोंद नहीं आसकती अतः ग्रीष्सम ऋतु में दिन का 
सोना श्रेष्ठ माना गया है अन्य ऋतुओं में दिन के सोने से 
पित्त कफ ये रोग बढ़ते हैं परन्तु जिस सनुष्य को दिन के सोने 





यःकरो तिविपत्ति:स्थात्तस्यगात्रस्यनिश्चितम्‌ ४ 
२६ हा० छ्म० २३ 

(१) दिवास्वापंनकुर्वीत भुक्नोपरि च विश्वमेत्‌ 
जकालशमनाच्छष्या प्रतिश्याय: प्रपी नसः ४१४ 
क्षमशोफशिरोसिश्ु जायते चारिनमन्द्ता ॥ हा० 
दिवास्वापंनक॒र्वी त यतोइसौस्यथात्कफावह:ः । 
ग्रीष्मवजे षुकालेषुद्वारवा पोनि षिध्यते ॥२॥ 
सु० सू० ज० ४६ 

(२) ग्रीष्मेबायुचयांदाने रीहयरात्रयल्पभावतत: । 


पोचवां अ्रध्याय ॥ ( १०३ ) 
का अभ्यास पढ़ गया हो उस को थोड़ा अदश्य सोना चाहिये 
क्योंकि उसे म सोने से उसके शरोर में बातादि के दोष कुपित 
होज़ाते हैं ॥ 
दिन के सोने योग्य परूुष 

( ९ ) कसरत से थका स्त्री प्रसंग किये हुये, सागे चला 
हुआ, सवारो से यकित, दुःखी, अतोसारो शुल, स्वास, प्यास, 
हिचकी, वातव्याथि रोग बाला घातुक्षोण या कफक्षीण, वा- 
लक, दृटु, नशल रसाजीणी तथा रात्रि का जागा हुआ, निर- 
शन ब्रत का करने याला मनुष्य दिन में सो सकता है ॥ 

(२) उपरोक्त सनुष्य को दिन में सोने से घातु को समता 
हो जातो है और बढ़ा हुआ कफ शड्ढ़ों को पुष्ट करता है ॥ 

( ३ ) यदि कार्यवश किसी मनुष्य को समय से अधिक 


दिवास्वापोहितो$उन्य स्मिन्‌कफपित्तकरो हिसः ॥ 
बताए स्० पएृप्‌० 9 

( १९ ) व्यायामप्रमदाध्चवाहनरतानुक्नान्तान- 
तीसारियणा: शूलश्वासवत्तर्तूपा परिगतान्‌हिक्का 
मरुत्पीडितान्‌ । क्षीणानक्षीणकफानूशिशनम- 
दृहतानवृद्वान्रसाजीणिनो राधभ्रीजागरिताब्जरा- 
चूनिरशनानका सन्दिवास्वापयेत्‌ ॥सु० शा० ऊझ० 9 
(२) घात॒सात्म्य तथाहेषांश्लेष्साचा डूगानिपुष्यति 
बा० स० ञझञ० ७ शलो० ४९ ॥ 
(३) राज्रावपिजञागरितवतांजागरितकालाद- 

श्षै 


[ ९०६ ) आरोग्यतापदुति ॥ 

राजि को जागना पड़े तो यह प्रातःकातसत स्तान कर दिना 
भोजन किये जागरित समय का आाधथे समय सोलेने से रात 
का जागरण दोष शान्ति होजाता है ॥ 


दिन का सर्ओप्रसंग 
(१) दिन में स्ख्रीप्रसंग करने से आय घटती है अतः 
>कदापि दिन में स्वत्रीप्रसड़ नहीं करे केवल कामात्र होने पर 
ग्रीष्मफ्त या वसन्‍्त ऋतु में स्त्रीप्रसड़ कर सकता है ॥ 
इस का विशेष वरणन रात्रिच्या में लिखा जाधेगा ॥ 


खछठा अध्याय 


जल के वरणान में 

पंचतस्थों में जैसे वायु के छिना जीवन कठिन है बसे ही 
लष्न बिना भो जीता नहीं रह सकता | आहार बिना कुछ कार 
प्राण रक्षा हो सकतो है परन्त जल विना नहों ओर यह भी 
सब जानते हैं कि भख सारने की अ्रपेज्ञा प्यास मारना अलि 
कठिन है 'सनुष्य पशु पक्षी फीट पतंग आदि जंगस जीव तथा 
शक्ष लता गुल्म तृण आदि स्थाबर पदाथ भी जिना जल के 
समूल नष्ट हो जाते हैं इसी से संस्क्रत में इस के प्रधान नास 
जीवन आओऔर अमृत हैं ॥ परन्त जल मिलने पर भो उस का शुद्द 
मिलना बड़ी आवश्यक वात है क्‍योंकि बुरे या विषोले जल 


पा #ौघ #ि- कक अजीकि 3 


ठुंमिष्यतेदिवास्वप्न: ॥ स० शा० छा० ९ 

(१) आयुःक्षयभया द्विद्वानन हसेबेतकामिनीस। 
ध्प्रवश्यंयदिसेवततदाग्रीष्मवसन्तयीः ॥ 

छपो० जि० शह्ू० ३५ 


छठा अध्याय ॥ ( ९०9 ) 


से जीवन का नाश ही ससक्िये | अशुद्र जल के वत्तने से 
शरोर में अन्क रोग लत्पन्न होते हैं । 

परीक्षा से अच्छी भ:ति सिद्ध ही चका है कि सर्व॑ प्रकार 
के उ्वर ओर विशेष कर प्राकृत उवर जिसे डाक्टर मलेरिया 
उबर कहते हैं और विशुचिका-रफक्तातीसार-आंव मरोडः 
झीपदू-अडबृद्धि-प्रतिश्याम ( नज़ला ) आदि बहुत से रोग 
जल के ही विकार से पंदा होते हैं ' प्रत्यक्ष देखते और सनते 
चले आते हैं कि जब कोड देशांतर में जाकर रोगग्रसित 
होता है तो यही कहता है कि हम को वहा का पानी साफिक 
नहीं आया वहां का पानी अच्छा नहीं आवब हवा खराब है ' 
कृत्यादि ॥ 

जल की प्राप्रि 

(१) सब से अधिक जल मेघों से मिलता है जिसे दि- 
व्य जल कहते हैं वह दिव्य जल चार प्रकार का होता है एक 
धाराजल दूसरा करकाजल तीसरा तौषार जल और चौथा 
हैमजल कहातर है इन सब जम्तों में घाराजल श्रेष्ठ होता है। 

धारा जतत का वर्णान 

(२ ) बादलों से जो पानी वबरसता हे वह घाराजल 
कहाता है । उस के भी दो संद भनियों ने माने हैं अधथात 
गरंगजल ओर दूसरा सामदट्र जल । इन की पहचान इस प्रकार 
से है कि जिस धारापात जल में रंधे हुए चावल ( भात ) 


(१) दिव्यंचतविधरंप्रोक्त घाराजक्रकाभवम्‌ । 

ताषारंचतयाहेम॑ तषुधारंग णाधिकम्‌ ॥ 

(२) झ्ान्तरिक्षंतद्विविधं गांगसामद्रिकंण्प: ४ 
9 कि 


( ९०८ ) आअारोग्यलापटु्लि ॥ 
डाल देने से ढयों के त्थों बने रह और बिगड़े नहों वह गांग 
जस कहाता है अथवा उस जल में ए्वेत कपास को जड़ या 
भवेत घानों के भात का पिय्ठ बनाकर डाल देने से जो बह श्वेत 
हो के मिरमेल होजावे और पानो भी मेला न हो बल्कि पानी 
स्वच्छ होजाय तो उसे गाड़ु जल ससफक्तना चाहिये 0 

(३ ) यह गाड़ू जल अमूत के तलय बहुगुण यक्त पुदथ व 
आझयध्य का बढ़ाने बाला तथा सर्वरोग नाशक होता है एव 
बल वश बढहुक परम पवित्र हुदय को हिल दीपन याचन रूचि 
कारक सचर पश्यतम तथा लघ होता है तथा अन्तप्करण को 


शुद्व कर बद्टधि को बढ़ाता है ओर जिदोषप्न है और सब्र जलों 
में श्रेष्ठ है ॥ 
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शाल्यब्तयेन से सिक्‍त भवेदक्लंद््‌विख बत ॥ 
तद्गाड्रंसबवंदीषध्न॑ ज्ञेयंसामुद्रमन्‍्यथा ॥ २ ॥ 
शुद्धकर्पासमलवबा श्वेतशाल्योद्नस्थवां । 
पिशिडकातत्समाक्षिप्ता श्वेक्तांया तिसाप न: ॥३॥ 
श्वेतातुनिमलापिंडीशुद्भुंचनिम लंपय: ॥+ ततद्गा- 
ड्रंसवंदोषप्न शहीतांग सभाजने ॥ 9 ॥ हारोतः 
(३) गाज वारिसुधासमब हुग ण॑ पुणय सदा युःकर 
सर्वेव्याघिविनाशनंबलकरंवणय पविनच्नं परम । 
भय, 
हृद्यंदी पनपाचनंसुरुचिरमिष्टस पथ्यंलघ 
स्वांतध्वांतनिवा रिब॒द्विजननंदोषत्रयघ्नंब रस ॥९ 
४ एक 


छठा अध्याय ॥ ( १०९ ) 


साम॒द्रजल 

(१ ) जो चारापात जल मैला कालिस लिये हुंए हो या 
नीला या पीला हो और देखने में मोटा फऋ्गदार स्वाएु मे 
खारो वह समुद्र जल कहाता है यह पानो वॉतल कफकारक 
होता है खजली रक्त दोष को करता है झोपद रोग को उुप- 
लाता है तथा नेत्र क्योति को घटाता है ओर बोग्य को 
नाशता है ॥ | 

घारा जलग्रहणविधि: 

(२ ) मेघों से सदेव उत्तम जल गिरता है परन्त तध 
आकाश में होकर भूमि पर आता है तो दूषित वाय तथा अन्य 
२ पदार्थों के मेल से बिकारो हो जाता है इस से उन सेघ- 
घाराज्ञों से गिरे हुए पानो के लेने के लिये चले हुए मोदे 
धार हाथ लक्‍्ब चोड़ कपड़ की तीन२ हाथ लम्बी चार छढ़ि- 
यों के सिरे पर बांध स्वच्छ सेदान म॑ लटका दे और उस के 
नोचे शिलापात्र ( पत्थर का बरतन ) या सुचापात्र ( चना 
किया हुआ कुणड़ या स्थान ) या स्वच्छ कई आदि का 
पात्र रख उस मे ले ले पुनि पतित जल को सोना धांदो 


मा आम नी नी की री पी मी जो की न भी मी की सी स 


( १९ ) आझाविलंसमलनीलंघनं पीतसमथापि च्‌ । 
क्षारपिल्छिलेचंबसामद्रं तल्लिगद्यते ॥२॥ 
'सघनंकफक्ूचचेवकशणा डश्ली पदकारकम ॥ 
सवातलच बज्ञेयरक्‍्तदोीषात्तिका रण म 8 हारीत 
(२) घीतशुद्धं सितंबस्त्रंचत इंस्तप्रमाशकम । 
दण्डोस्लिहस्ताच्चत्वा रप्क्तष्फोणे षबन्धयेत॥१॥ 


( ९९७ ) आरोग्यतापट्ति ॥ 

तांबा स्फटिक (बिल्लौर) या कांच की शीशो या उत्तम सिट्री 
के पात्र में छान के भर रक्खें और समय पर काम में लाबे- 
यह जल विशेष तर क्वार के महीने में इकट्रा किया जाता है 
को अधिक गुणायक होता है। वर्षा के आरम्भ का जल 


कभी नहीं लेना चाहिये ॥ इसो प्रकार अखेव जल ( बिना 
वर्षा के ) भी निन्‍न्दित है । 
| फरकाजत्न 

(१) करका जल ( ओलों का पानी ) शोत गुण से 
परिश्रम को शांत करता है शोष (खश्को) भूछों मोह शिरद्द 
हिचकी छदिं को दूर करता है सजन व घाव को हित है 
पि्त प्रछृति बालों को विशेष गणदायक होता है और नित्य- 
प्रति गुणें। से सयक्त होने से अधिक प्रशंसनोीय होता है अतः 
इस का संग्रह करना उचित है ॥ 
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शिलायांवासधायांबाधौतायांपतितं व यत्‌ । 
सोबणा राजतेतासेर्फटिकेकाचनिमिते ॥२॥ 
भाजमे मृणमयेवा पिस्थापितंघा रमुच्यते । 
कांस्यपात्रेसमुद्धत्यपरीक्षेत्रभिषगवर: ॥३॥ 
(१कारंशीतगरण: श्रमोपशमन शोषात्तिनिन शि्न 
मुृछामोहशिरोत्तिनाशनकर हिक्कावसीवारणम्‌। 
शोफानांब्रशिनांत दीषशमन पित्तात्मकानांहित॑ 
शंसंत्तिप्रतव॒रंग णेःप्रतिदिनतस्मान्लदूरेक्नतम ५ 


छटठा अध्याय ॥ ( १११ ) 


४ तथपार का जल ( तौषार जल ) ॥ 

(१ ) नदी तालाब ससद्र आदि जलाशयों में गर्भो द्वारा 
भाफ उठ कर ऊपर जातो है और फिर बहा चुमांश रहित हो 
के इकट्ी होतो है और ससय पाकर एश्वोी पर गिरती है सब 
उसे तुषार शिशिर पाला आदि नामों से पुकारते हैं उस तु- 
पषार से उत्पन्न जन को सोषार जल कहते हैं । 

(२) यह तृषार का पानी शीतल व हलका है श्रम पि- 
फसजरोग बातादि दोष और जल दोषों को हरता हे कोड 
इ्लोीपद मकरो विष पामारोग विसप रोगों को नाशता है क्षीण 
पुरुष ओर शतशोषियों को हितकारों है अ्रतः उन को सेवन 
करना उचित है ॥ 

॥ हैमजल ॥ 

( ३) हिमालय आदि शोत पहाड़ों को शिखरों पर 
जमी हुई बर्फ गर्सो से टथल कर जो गिरती है उसे हिस के- 
इते हैं और उस के जल को बद्धिमान्‌ मनुष्य हेसजल कहते हैं ॥ 
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(१९) भ्रपिनद्या:समुद्रान्त वहिरापस्तदुद्॒जा: । 
घपावयभशानम क्तास्तषाराख्यात॒ताः स्मृता: 0॥२॥ 
हारीत 

(7) तोषारंहिमशीतलं शख्रमहरंपित्तात्तिशांति 
प्रदं दीषःणाशमन जलाज्तिहननंसवा मयचध्नंपरम। 
कष्ठश्नोपद्याचकाविषहरं पामाविसपांपहं 
क्षीयानांक्षतशो षिणां हितकर संसेब्यतेमा नव :॥१॥ 
(३) हिमवच्छिविरादिभ्यो द्रवीोभयामिकर्षति | 
यत्तदेवंहिमंहेमजलमाहुस नीषिण: ॥२॥ 


( ११२ ) अरोग्यतापदु॒ति ॥ 

वर्षमान समय में पानी को यंत्रद्वारा जमा कर बर्फ बना लेते 
हैं और फिर उसे पानो से डाल कर हैमजल ( बफ़े का परी) 
बनाते हैं ॥ वफ का पानो देखने से घना स्वाद में मीठा होता है 
सूद्धों, श्रम, भ्रम रक्त पित्त को शान्त करता है ओर रक्त के बहाव 
को रोकता है तथा शान्ति को शीघ करने वाला होता है ॥ 


धाथ भोम जल 

अधिक पानी कृप, सारस, चौड़य, ऋरना,नदी, तालाज 
वापी और उद्धिज से हम जीवधारियों के विशेष काम में 
आता है झतः इन का सरान करना ठखित है ॥ 

१ कोप जल 

(९ ) एश्यी के थोड़े विस्तार सं गोलाकार गहा खोदलते 
हैं उस से घरती के सोते से पानो निकलने लगता है सत्र 
उसे कोद पक्का ओर कोई बसा हो कथा रखते हैं उसे कृप 
( छुआ ) कहते हैं ओर उस के जल को कौप जल बोलते हैं । 
जिन कुझों में सोत जारो रहता है उन का जल उत्तम समफ्रा 
जाता है ओर जिन में बहुथा बरस कर जमा हो रहता है वह 
दृषित जल समका जाता है । कुए का पानी जो सोठा होता है 


हेमंघनंचमघुरंच कफात्मकंचमरछां श्रमा क्तिशमन 
शासमनाशनंच। पित्तासज: प्रशमनंस्धिरक्षमं च 
शान्तिकरोतिहिमसंभववारिसदाः ॥ 

(१) भूमीखातो$७पविस्ता रो गंभी रोमशडलाक़ ति:। 
बद्ढी5वद्ठ:सकूप: स्यात्तदंभःकौपमुच्यते ।श 
कोपंपयोयदिस्वादु तजिदोषघ्न॑हितंलघ । 


झूठा अच्याय ॥ ११३ 
धही हलका त्रिदोष नाशक एवं अग्नि और बल का यढ़ाने 
यालर है इस लिये सनष्यों को अत्यन्त हितकारो होता है 


अर खारी पानी दोीपन होता है परनन्‍त वात कफ का नाशक 
और पित्त का बढाने वाला है ॥ 


कमरों के स्वच्छ जल रखने को रीति 

(१) जहां कड़ा ककेट चरा इकट्ठा रहता हो ऐसो मैली 
गन्दी जगह में कए न खोदं। हर एक कुए के आस पास संहेर 
और उस के चारों ओर कई फट चोडो पक्की सनि हंबे--- 

(२ ) कुए के मुह पर लोहे या लकड़ी को एक जालो रखना 
चाहिये जिस से कि हवा को राक न हो आरर पत्ते लकड़ी 
आदि भोतर न जा सके ॥ 

(३) किसी प्रकार के निकास का पानी कए के भीतर न 
काने पाते और न उस के आस पास का पानी कए को दो- 
बार से रिसने पावे-जैसा कि प्रायः कए वाले उस के मैले 
पानी के इकट्ट रखने को कए के पास हो गढ़ा खोद दूते हैं 
या उस की नाली कच्ची बना देले हैं जिस से पानी रिस २ 
कर भोतर जाता है ॥ 

(४) पत्ते या अन्य पदाथ उस सें गिर कर न सड़ने पावे--- 

(१५) कुए के पास गढ़ें या सराख ऐसे न रहने चाहिये कि 
जिन में मिक्रास या किसो और तरह का पानी जमा हो सके- 

( ६ ) पानी ऐसा स्वच्छ रस्सी या डोल से खींचा जाय कि 
कझआा गनदा न होने पातजे-- कए की सनि पर वेठ कर या खडे 
हो कर नहाना या कंयडें चोना अनचित है ॥ 

(७ ) कुए का घरानो विगड़ता हुआ देख पड़े तो उस में 
सन दो सन चने के कंकड़ डाल देना चाहिये या दश पांच 

अटल  अशक पारस बरलदनर रनरत पलक + कलर "डरती केक 


तल्ल्लारंकफवातध्नदीपनपितक्लतपरम ॥ २॥ 
आ० खि० द्र० अ० ३६ 








११४ आरोग्यतापहुदि भ 

दोटी २ मछलियां रछेडवा दुँ ओर यदि कर स्थादु विगह गया 
हो तो एक फट लंबा चोड़ा आंवले की लकड़ी का वोटा कद 
दिनों के लिये हलवा दुव ऐसा करने से जल का स्वाद छुधर 


जाता हे | र् सारसजल 
(१९) नदी पहाड़ करना आदि के नोचें को ओर गहरी 
घरती में जा। पानी रुक कर सदव भरा रहता है उसे सर या 
कोल कहते हैं आर उस के जल की सारस जल बोलते हैं + 
(२) सारसजल वलदायक है स्वादु में मोठा छलका रू- 
चिकारक प्यास मिटाने बाला हं।ता है तथा रुूखा तवर और 
मलमृत्र को बांचता है ॥ 
३ चौडयजल 
(३ ) जो गढ़ा एथ्वी में अपने आप हो कर सोतों द्वारा 


नोलकण्ठी जल से भर जाता है तथा पत्थरों से पूण ये लता 
काडी आदि वितानां से ढक जाता है ठसे चोहयजल कहते 
हैं। ( यह चश्मा के भंद में है ) 

(४ ) चौडय का जल ज़ठराप्रियदुंक रुखा हलका-सीठर 
कफ से पित्त शसन रुचिकारक पाचन ओर बिशद द्वोता है ॥ 





(१) नद्याःशैलादिसंरुद्ठ!घत्रसल॒त्यसिष्ठति । 
तत्सरोजलस च्छल्लतदम्म:सारस स्मृतम ॥१॥ 
(२) सारस साललबल्यतष्णाध्नमघरलघु । 
राचनंत वरंहूलंवठु मत्र बल सम स म॥२॥ श०विशद्र० ०३६ 
(३) शिलाकीणस्वयस्व्रंनो लाझ्ुनसमेादकम । 

ताबिसानस च्छब्कचो ब्यमित्यमिचीयते ४ 
(४) चोड़यंबहुकरंनीररुक्षकफहरलचु । 


मधरंपित्तनत्रुच्यंपाचनंदिशदंस्मृतम्‌ ॥२॥ 
साा90 खि० 2० 6 उ६ 


रठर अच्यायथ ॥ ५१५ 


४ नेभीरजल 
(१ ) पहाड़ों के सोतों से जो प्रवाह के साथ जल बहता 
है। उसे निकेर मर प्रस्त्भण और मकरनः कहते हैं और उस 
के जल को नमकेर जल कहते हैं ॥ 
(२ ) नेकेर जल रोचक अग्निदोपक हलका सीठा परन्तु 
कटपाको व वबातल द्वोता है। 
बनादय जल 
(३) जो जल पहाड-फोल या तालाव आदि से निकल कर 
स्थज़ में बहता है उस बहाव को नदु या नदी कहते हैं अतः 
उस जल को नादेय बोलते हैं। इन नदियां में भो प्रायः ब- 
हुत सा जल एश्वी से रिसर कर आता है। गर्मा में प्रायः 
शोस प्रदेशोय पहाडी नदियों में जन वफ के टघलने से बह 
कर शाता है इसो से बहुचा वह नदियां गरमिय में उमड़ 
आती हूँ ऐसी नदिय के लिये लोकोक्ति प्रगट है-जठभजठी 
साधहेठी-बहुतेरी नदियां वरसातो हूं।तो हैं जो केवल बर- 
सात के पानी से हो बहती हैं अन्यथा खख जातो हैं। कोई 
लदी समुद्र में सिलती हैं ओर कोई दूसरो नदो में और 
ब्रहुलेरी लदी रेत में जा कर सख जातो हैं | नदियां के श। प्र 
मन्द गलसि तथा पहाड़ां के निकास के अनसार एथक २ गुण 


होते हैं ॥ 


(१) शेलसानसवद्वारि प्रबाहेनिकर/(भर:ः 
सतप्रसु वणश्वापितत्रस्यंन करंजलम ॥श॥। 
(२) नेफेरंरुचिक्रत्लो रंकफपध्नदीपनंलघ । 
मचरंकट्पाकश्न॒वातलंस्थ(द्पित्तल मत ॥४॥ 


( ३ ) नद्यानदस्यवानो र नादयाम/तिकास्ततम्‌ । 
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११६ आरोग्यतापटुति ॥ 

(९) सामान्यतः नदी का जल रूखा बातल हलका अग्मि-. 
बहुक अनभिष्यंदी विशद्‌ कट और कफ पित्त का हरनेवाला 
होता है। 

(२) शीघ्रगामिनोी नदियों का जल हलका और निर्मल हो ता 
है और मनन्‍्दगामिनी तथा सिवार यक्त नदियों का मैला 
भारो और विकारोी होता है ॥ 

वबाकरजत्न 

(३) नदी के किनारे रेतोी में गढा खोद दते हैं उस में 
धीरे २ निथर कर पानी भर आता! है उस को गाद जब नीचे 
बेंठ जाय और मलिनता जो प्रायः नदियां में होती है वह 
स्वच्छ हो जाय तब उसे लें लेवे उम जल को विकिर जल कहते हैं 
(४) विकिर जल ठंडा निमल निर्दोष, हलका, स्वादिष्ट, तबर, 
पिशशमन होता है ॥ 

नदियों के द्वापत जल हं.ने का कारणा 

(१) जो गंदुगियां एथ्वी के ऊपर या (स्वतः घरती में होती 

हैं) बह सारी इनमें मिल जाती हैं और जल को गंदा कर देती 


(१) नादंयम॒दकरुक्षबातललघदी पनम । 

धअ्रमभिष्यन्दिविशदंकककफपित्तनत्‌ ॥९॥ 

(२) नद्यःशीघ्रवहालध्व्य:सवा या घ्वामलोदका:ः 

गव्य:शेवलस च्छत्लामन्दगा:कल षाश्ुया: ॥ २ ४ 

(३) नद्य दिनिकटेममियां सर्वेद्वालक्रामयी । 

उद्गाव्यते ततोयत्त तज्जलंबि किर्रो जदु: ॥३॥ 

(४) वाकिरंशोतलंस्वच्छानदा पलघचसर्मृतभ । 

तवरस्वादपित्तच्नक्षारंतत॒पित्तलमनाक ॥ ४ ॥ 
धपा० बि० द्वरु० श्य० ३६ 


छठा अध्याय ॥ ११9 


हैं मेघ बरसने के पोदे ये गंदगियां अधिकतर हो कर मिट्टी के 
साथ पानो को अधिक गदला कर देती हैं इसी से बरसात में 
नदियों का पानी पीना या छोटी २ नदियों में स्नान करता 
आाय्यें सहियों ने मने कहा है॥ यथा- 

# करके ओर सिंह की संक्रांति के मह्दीनों में (बरसात भें) सब 
नदियां रजोबती होती हैं इस से उन का पानी नहीों पीवे केबल 
उन नदियों को छोड़ के जो सीधी समुद्र में मिलती हैं । 

(२) प्रायः नदियों में मेला कड़ा पढ़ने से या अचघजले मु 
या देसे ही बहा देने से अथवा जले हुओं की राख उस सें 
डाल दुने से नदियां दूषित हो जाती हैं ॥ 

(३) बहुचा लोग नदियों के किनारे पाखाना फिरते हैं 
यह मेघ बरसने या नदी के घढ़ने से या अन्य प्रकार से नदी 
में जा पड़ता है कि जिस से नदियों का पानी बिगड़ जाता है। 
प्राचीन समय में इस का बड़ा निषयथा खल्कि पाप सममते थे 
याजश्षवलक्‍्य अपने घमंशाख में लिखते हैं कि नदी के तट से ४० हाथ 
को दूरी पर पस्त्राव (पेंशाज) ओर ४०० हाथ की टूरो पर पाखाना 
फिरना चाहिये घ्ं शार्र में जल दूषित करने के अपराध में 


राजदंड कहा हे। 

(४) नदी के पानो पीने के घाट पर स्नान करने या कपड़े 
घोने से जल दूषित होता है ॥ अब सोचने की बात है कि ब- 
डीर नदियों का जल जिनमें पानी का वहाव भी अधिक होता 
है इन गंदगियों से खराब हो जाता है तो छोटे २ नदी नाले 
या तालाब जिनमें पानी कम और घीमा चलता हो क्यों कर 





+ सिहककंट्येाराजनूनद्य:सर्वारजस्वला: । 
तेषांनेबपिबेत्तोणंवर्ज यित्वासमुद्रगा: ॥ 


९९८ आरोग्यताचटुलसि ॥ 

न अधिक खराशख हों और फिर भो लोग उन्हीं से पीने का 
पानी भरे ! ॥ ६ ताहाग 

(९) उत्तम भप्ति में सदेव बहुल समय से जिसमें जल भरा 

रहता है वह तडाग वा तल कहाता है ग्रतः उस जल को ता- 
डाग या तालाब कहते हैं 
(२) ताल का पानो स्वाद में कसेला पाक में कट और बातल 

एवं मल सूत्र का बांचने वाला होता है तथा रक्त पित्त व कफ 
का नाशक है । ताल के पानो के सेवन से अजोण होता है 
और स्नान करने से शरोर ख़जलाने लगता है इसी से वंग देशी य 
सनध्य (जहां कि ताल का हो पानो काम में आता है) शरोर 
में तेल हरूदी लगा के स्नान करते हैं ओर अधिक तेल खाते 
भी हैं यदि ऐसा न करें तो उनका जीवन कठिन हो जाथ अ- 
थवा आरोग्यता में बाचा पढ़ जाय क्यंंकि वहाँ तड॒ाग में हो 
सनष्य स्नान करते ओर कपडे चोते हैं और उसी का जल 
चोते हैं। नदियों के समान तालाव को भी सनष्य बिगाड़ 
देते हैं। स्मरण रखना चाहिये कि यदि किसे समय तालाब 
के श्िना अन्य जल पीने को न मिले ते अबश्य औषधि द्वारःर 
जल शरद कर काम में लाबें- 

७ दाष्यजतन ॥ 


(३) जिस चौढ़े कप में पत्थर व डेट की सीढ़ियां पानी 


(अप कं» ०० नपकनन-पत जा 





(९) प्रशर्तभाप्भागस्था बहसंवत्सराषित: । 
जलाशगयस्तडाग'स्यात्ताड़ागन्तज्जलंस्मृतम ॥१॥ 
आए ०9 वि० द्रू० आ० ३६ 
(२) ताडागमदकस्वाद कषायकरपाकिच । 
बातलवद्>ांबयमन्न मसकापत्तकफां पहम ॥१॥ 
(३) पाषाणी रेशकासियाँ वहुकपादुतत्तरी 
ससापानाभ वेद्यापो लड्जत्लंवाप्यमसाच्यनल ॥ 9 ॥ 


कटा अच्याय ॥ ११९ 
तक्ष उतरने के लिये लगादेते हैं उसे बापी ( बांवली या बा- 
उड़ी ) कहते हैं और उस के जल को वाष्यजल कहते हैं। 

(१९) बावली का पानी यदि खारी होवे तो पिक्तकारक 
व कफ नाशक होता है और मीठा होने से वॉतपित्त नाशक 
तथां कफकारक है | “शरद ऋत में वावली का पशनो अहित 
होता है” कुए की अपेक्षा बावली का पानी सलिन ब गंदा 
होता है । राजपुतानादि मसरूस्यलियों में इस का बढ़ा प्र- 
चार है वहां के निवासी उत्तम २ वॉोवली जिस में भीतर अ- 
रुदे २ मकफ्रान दालान छतरो गुफा चोरखाने होते हैं सहस्तों 
लक्षों रुपये लगाके वनवाते हैं ौीर टस का अधिक माहतत्म्प 
सममते हैं यथा में यह सत्य भी है क्योंकि वहां वावलो ऋऋ॑ 
हों तो यात्रियों व निवासियों कोपानी का मिलना दुलेभ हो 
जाय ॥ 

८ च्पो द्विदि जल 

(२) नोचे से चरती को फोड़ कर जो मोदी चार जल की 
निकलती है उस जल को सहथि लोग ओऔद्धिद जल कहते हैं । 

(३) अआीद्धिद जल पित्त को शांत करता है अविदाही 





(१) वाप्यंव्मरियदिक्षारं पित्तकतकफवातहन । 
तदेबमिष्टंकफक्त्‌ वातापत्तहरभवेत्‌ ॥ २७ 
आए बि० द्र० अ० ३६ 
(२) विदास्थेभूमिनम्नांय न्महत्याधारयालबेत्‌ । 
सत्तोयमी द्विदंनाम वदन्त।तिमहषंयः ॥ १॥ 
(३) ओऔद्विदंबारिपित्तन्न मविदाह्म॑तिशीतलमू । 
प्रीणनंसचरंबल्य सीषद्गातकरंलथ ॥ २१ 


१२० आरोग्यतापहुलि 0 
अतिशोीतल प्राणों का रक्षक सोठा हइलका और शलदायक 
होता द्वै परन्त किंचित्‌ वात को करता है। 

(१) जो पानो रात दिन कड़ी लगकर लगा तार भमि पर 
वरसता है वह तरन्‍्तकाम में लाने से अड्ित होता है परन्तु 
तीन दिन तक स्थिर होने तथा मैल मिट्टी नीचे बठ जाने पर 
वही जल अमृतोपम हो जाता है ॥ 

(२) नदीं-सर-ताल-कृप-करना आदि के जलों का गुण 
उपरोक्त गयणों के सिवाय प्रायःद्श भेदानुसार गुणकारी होता है ॥ 

देशभेद्‌ 

जांगल अनूप और साधारण भेदों से देश तीन प्रकार का 
होता है ॥ 

(३ ) जिस देश सें जलाशय व वृक्ष उपयन थोड़े होते हैं 
थह जागल देश रक्तपिक्तमय होता है वहां का जल रूखा न- 
सकोन) हलका, पतला जठरापि वबढुक तथा कफ नाशक होता 


है परन्‍त बिकारी है । 
न 


(१) वा पिंकनदृहवृष्ट भमिस्थमहितजलम । 
त्िराजमु'षतंतत्तु प्रसल्वमस्तोपमस ॥ ३ ॥ 

(२) नद्दीसरस्तड्ागस्थे कृपप्रखवणादिजे । 
उदकेदेशभेदेन गणानदोषांश्वलक्षयेत ॥ ४ ४ 
0७४७-४७ बा गा द्र्० दी ३६ 
(३) झल्पोदकोइल्पकृक्षश्रु रक्तपित्तमयान्वित: । 
ज्ञातव्योजांगलोदेश स्तत्न॒स्यंजांगलजलमू ॥ १४ 
जागलंसलिलंरुक्ष लब॒ण लघतत्तनु । 
वबहिकतकफहतपथ्यं विकारानकरुतेबहुन्‌ 4 २४ 





दुठा अच्याय ४ श्र 


(१ ) जिस देश में जनाशय व दक्ष बहुत होते हैं वह वात 
कफाल्मक अनप देश कहाता है वहां का जल अभिष्यन्दो 
स्वाद्‌ु चिकना भारी जठराशिवदुक तथा कफकारक होता 
है परन्‍ल हृदय को हित है ओर अविकारो है॥ 

(२) जिस देश में अनप व जांगन देने के चिन्ह मिलें 
वह साधारण देश है । उस दुश का पानी मीठा, दोपन, शीतल 
हलका तप्पण-रूचिकारक होता है ओर दाह को दूर करता 
है और वातादि दोषों को सम रखता है ॥ 

निन्दितजल 
(३) जो जल मागदार हो या गाढ़ा हो या जिस में किसो 


आओ 


(१) बहुम्बब हुकक्षश्व वातश्लष्ममयातन्वत 
देशेा(न पहुतिख्यास ल्रानपंतदुभवंजलम ४३ ॥ 
श्रानपंवाय्यभिष्यन्दि स्वाठस्निग्धंधनंगरू । 
बहिकृतकफहदहयं॑ विकारानहरतबहून्‌ ॥ 
(२) मश्न/चन्हस्तुयोदशः साहसाधारण:रखतः | 
तरिमन्देशेयदुदक तत्तेसाधारखंस्मृतम्‌ ॥ १ ॥ 
साथारणान्‍्तमधघरं दीपनंशोतलंलच । 
सर्पंणंगोचनंदृष्णादाहदीषत्रयप्रणत्‌ ॥ २ ॥ 
(३) पिच्छिलंक्रिमिलंक्लिन्नं पग/शवालकद्ू मे: । 
विवशांविरसंसान्द्रं ठगन्धंन हिलंजलम ॥ ३॥ 
कलपछब्लमभोज पयानोलोहठणादिभिः । 
ददे शजमसंस्ए च्टं सोरचान्द्रमरीखचिमि: ॥ २॥ 
श्नात्त वंबाधयिकनत प्रथमंतच्चभ मिगम । 
व्यापब्लंपरिहत्त व्यंसबंदोषप्रको पनम ॥ ३॥ 

झआा० जि टू० अ० ३६ 


५२२ आरोग्यतापट्गडुति ॥ 
प्रकार का रंग हो या जिस के ऊपर कुछ तेल सा जान पड़ता 
हो या जिस में कोह पड गए हां या पत्त सिवार कीचड़ आदि 
दुर्गेल्चित बम्तुए' मिली हों या जिस का रंग विगड़ गया हो 
या स्वादु नष्ट ही गया हो था लसदार हो या दु- 
गेन्ध आतो हा। एमा जल अच्छा नहीं हो ता-अथवजा जिस जल 
में कांसा तांवा पीतल आरंद घातु के वरतन डालने से रंग 
' बदल जाय या जो जलन कमल के पत्त यानो जलतणा आदि से 
ढका रहत/ हो और बरे स्थान में हो या जिस पर सये चन्द्रमा 
की किरण न पड़ती है| या जो अनात्तव ( जिना बषों ऋत 
के ) मही नी का वषों हुआ हो ॥ अथवा वर्षो ऋतु का प- 
हिला पानी ( नया जल ) हैं! ये जल निरन्दित कहाते हैं ॥ 
( ९) उन उपरोक्त जलों को त्याग देवे क्योंकि ये सब प्र- 
कार के जल बाततादि दोषों को ऋकुपित करते हैं हन में स्नान 
करने से त्वचा के रोग खजली कोढ़ विसपे आदि हो जतते हैं 
ओर गणडादिक नहरुआ आदि रोग होने की सम्भावना र- 
हती है तथा इन के पीने से प्यास अधिक लगती है पेट फ्‌- 
लता और बढ़ता है सन्दाग्नि हो जाती है और तरह २ के 
माकृतिक उजर (सलेरियाफ़रोवर) और खांसी को उपजते हैं ॥ 


(२) इन दूषित जलों में स्पशे, रूप, रस, गन्घ, वोस्ये और 
विपाक में रः दोष पाये जाते हैं ॥ 





(१)तस्कुय्थोत्र्नानपाना भ्यांट ष्या ध्मानो द्रज्वरान] 
कासाग्निमांद्याभिष्यंद्रकणडगणडादिकंतथा ॥१७ 
स्नानेनत्वस्भवान्रोगादकणड कुष्ठा वसपक्तत्‌ । 
(२) तस्यस्पशरूपरसगन्धवोय्यंविपाकदोषा: । 
पटुसभ्भवन्ति सु० सू० झ्० ४४ 


छठा अच्याय ॥ १२३ 
पशेदीष 
(१) तीक्षणता लस उष्णता शोतलता (जिस से दांत जकड़ 
जाय) ये स्पश दोष हैं ॥ 


रूपदोष 

(२) कोचड़-बाल-मिवार और के प्रकार के रद होजाना 

थे जल में रूप दोष कहाते हैं ॥ 

रसदोष 

(३) जिस का रस प्रगट हो गया हो वह रसदोष है ॥ 
गन्धदोष 

- (9) जल में अग्रिय गन्च का होना गन्धदोष कहाताहे ॥ 

वतीग्यदायष 


(५ ) जो जल पोने से प्याम को बढ़ाते भारी हो पट में 
ददे करें कफ ओर प्रसेक पद करे वह वीय्यदोष कहाता है ॥ 
विपाकदोष 

(६) जो जल पीने के बाद दर में प्च पेट में भरा हुआ 
जान पढ़ें गडगडढाहट कर तो उमर में विपाकदोष मसरू लेवे ॥ 


-*अपनेग कक 
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(१) तत्रखरतापच्चिल्यमी प्ण यंदुन्तगा हिताच 
स्पशदोष 

(२) पड्ुसिकताशैवालबहुबर्णा तारूप दे पा: 
(३) व्यक्तरसतारसदोीष: । 

(9) अनिश्टगन्धतागन्धदीषः । 

(५) यदुपयुक्तंतष्णागीरवशलकफप्रसेकानापाद- 
यतिसवबीब्यदोषः 

(६) यदुपयुक्ततिराद्धिपच्यते विष्टग्नातिवासवि- 
पाकदोष इति ॥ सु० सू० श्प० ४५ 


१२४ आरोग्यतापद्गडति ॥ 


जल छो श॒ढ्व करने की रीति ४ 

(१) निरन्दित जलन को लें कर अग्नि पर खब ओऔीटाजे फिर 
उतार कर नियोर कर लें जिस से निमक आदि भारी वस्तएं 
बतन को ततनी सें छठ जांय अथवा चप में तपाय ले ॥ 

(२) अथवा सोना चांदी लोहा पत्थर का टुकड़ा वाल 
आदि फा खब आंच में गस कर जस पानी में सातवार बमााय 
दे पन ठण्डा होने पर उस से कपर चमेली पत्नाग पाटला 
'आादि को सुगन्च दे दव जिस से दोष रहित हो जाता है ॥ 

(३) अथवा सजले सटे गीले कपडे से कद्े बार छान ले 
कि जिस से क्षद्र जनत रहित हो कर शह्‌ हो जाता है या नि- 
सली गासदुकमाण कमल को तन्‍नत शवाल सोली या मणि 
उस में डाल दू। यदि बरसात आदि में कप बावली नदी का 
जल सतना या दू।पतल हूं। जाय तो निम्नलिखित सपायों से उस 
का शंचन कर लेघब-साथारण दशा में भो यह शोचन करने से 
सल द्वितकारोी ह। जाता है ॥ 

(९) पानो में किचित्‌ फटकरों पीस कर डाल दवे ४ 

(२) निमली घिस दूं ॥ 

(३) हीराकसो स पोस कर हाल दे ॥ 

(४) बादास की गरो घिम कर डाल दे फिर निथार कर 
मोटे कपडे से कद्े बार छान लें॥ 





(१९) नान्ठदतचापपानायक्क!थतंसस्यता पतम । 
२) सवगारजतंलोीहंपाषाणा[रुकलामाप | 
भशासन्ताप्यानवाप्यसप्रधासा।धदतथा ४ 
कर्परजातिपत्लागपांटलादि सवासितम । 
(5) शाचसान्द्रपट्ला वक्षद्रजन्ताववजितम 
तत्नसप्रकल पस्यथ प्रसाधना नभवान्त त्द्यपा ॥ 
कतक्गोमेदकबिसग्रन्थिशवाल»* लबसस्‍्लाशि 
सकक्‍तामांगाश्वत ॥ स० स॒ ० स्ू० ४५ 


खठा अध्याय | १२५ 


(५) पानो को उबाल कर यथा टयका के काम में लाते ॥ 

(६) गन्धक का ढेला पानो में पड़ा रहने दे ,॥ 

(9) अथवा डाक्टरो रोति से टपक्ा ले इस रोति को फि- 
सटर कहते हैं ॥ 

फिलटर के बनाने की रीति 

(८) बांस या लकड़ी की तिकोनी चार सझल की तिपाई 
बनाकर उस पर घड़े रखद प्रथम ऊपर के घढ़े में गरम पानी 
भर दे और दूसरे घह़े में पत्थर का द्रदरा कोयना ओर तोसरे 
में बाल ओर चोथा खाली रक्खें-कोदे २ तोन हो घढ़ें कास 
में लाते हैं इन घडों को तली में पानी टपकाने के लिये छेद कर 
जिस से बंद २ कर पानी टपक आते पति सब्र से नीचे के घहें 
का शदु॒ परी कास में लावे यह शदु निमल ठंडा गयणकारो 
होता है, शूठहु जल की पहिचान ॥ 

(१) जिस में दुगेन्थ न आती हो और रस का स्वादु 
दिपा हो शोतल हो निर्मल हो हलका हो हट्य हो और पोने 
से प्यास को बमकायवे ऐसा जल गणदायक होता है ४ 

ऋत ध्यनस।र पानो का पीना ॥ 
(२) हेसन्‍त और शिशिर ऋतशों में मर और ताल का 





(१) झगन्घमवध्यक्यरस सशोततपनाशनम । 
स्त्रच्छूलघचह द्यंच तो यंगुण बदु च्यते १ सू० अ० ४१ 
हेमन्तेंसारसंताय ताड़ागंवाहत स्मृतम्‌ । 
हेमन्तेबिहित ताय॑ शिकशिरापप्रशस्थत ॥ २४ 
वस-तग्रीष्मयेःकोपं वाप्यंवान फरंजलम । 

नादेयं वारि नादेयं बसन्तग्रीष्मयाब थे: ॥२॥ 
विषवद्दनकृक्षाणां पत्राद्यदू पितंयतः । 
खीदिदंबान्तरिक्षंत्रा कौपंबाप्रादपिस्मुतम । 
शरतंशरदिनादेय नीरमंशदकपरम ॥ ३४ 


१२६ आरोग्यतापद्गुति ॥ 

पानी श्रंष्ठ और हित होता है वसन्‍त आर ग्रीष्म ऋतुओं 
में कूए व बावली या करने का पानी अच्छा है परल्त नदी 
का पानी दृक्षों के पत्त फल फल आदि के गिरने सडने से वि- 
थदत्‌ होजाता है अतः बद्य लोग इन ऋतओं में उस का जल 
पीने को निर्णय करते हैं | वर्षो ऋत में कुण्ड का या ओद्धिद 
लल या अन्तरिक्ष का जल बहुत अच्छा होता है शरद ऋत 
में नदी का पारी या अंशद्क (हंसोदक) पानी श्रष्ठ होता है॥ 


अंशदकपानी 


(९) प्रातःकाल एक घड़र में जल भर कर धूप में रख दो 
जञ्ौर बहुत बारीक मिरमिरे कपड़े से उस का मंह बांध दो 
पनि रात के समय वसा ही वहां हो रहने दो दूसरे दिन छान 
कर कास में लाओ झऔर इसी प्रकार नित बनाते जाओ ॥ 
यह जल सथ्ये को किरणों से तपा हुआ ओर चन्द्रमा की क्लि- 
रणों से या अधःपतित ओस के अणसात्रों से शोतल हुआ 
लल अंशंदक या हंसोदक कद्ठाता है जिसे बोल चाल में आ- 
सद जल फहते हैं यह स्निग्ध अमृतोपम तीनों दोषों का शमन 
कारक अनभिष्यन्दी निदोषल आाकाशीय घारा जल के समान 
बलदायक रसायन बद्धिबठुंक शोतल और हलका होता है।॥ 
ये उपरोक्त जल शुद्दु करने से गुणकारी होते हैं परन्‍्त स्वा- 
भाविक गणदायक सब ऋतु आओ में कास लाने योग्य असृतोपम 





(१ ) द्वि।रविकरे जंष्द॑ निशिशीतकराउम्बणि: । 
ज्ञेगम शदकंना म नमग्घधदे।षत्रयापहम ॥ १ ॥ 
घध्नभिष्यन्दिनिदाय मांतरिक्षजलोपमस । 


वल्यरस!|यनमेध्य शीतंलघसघासमम 0७ २ ॥ 
सु० स० ऊअ० ४३ 


छठा अध्याय ॥ १२७ 
जल श्रीगडग जी का जल है जिस का गण अकथनीय है जो 
सनष्य नियम के साथ सदेव श्रीगड्भरा/जल का साधन रखते हैं 
सन के कोई रोग उत्पन्न नहीं होते (गड़ाम्भसवंकालेसकलसल 
हरंव्याधिविध्व॑सिपएयस्‌) तथा केसा हो दुश्चिक्तित्स्य रोग क्यों 
न हो गया हो उस जल के पान करने से नष्ट हो जाता है 
एक अच्छे महात्मा का बचन है यथा-शरोरेजजरीभलेव्याथि 
ग्रस्तेकलेवरे --- ओषचंजान्ह वीतोयंबद्योनारायणो हरिः ॥ कि 
जब शरोर जजरोमभत हो जाय और रोग से ग्रसित हो जाय 
उस समय श्रोगंगाजल ही आओऔषध और नारायगा हरि बंद 
हैं अथोत्‌ एक अच्छे अमेरिकन्‌. डाक्टर ने एश्वी के समस्त 
जतों की परीक्षा करके लिखा है कि शोगंगा जो के जल में 
समस्त रोगों के कोड डालने से सरजाते हैं । अथोत्‌ उस जनन 
के सेवन से कोदे रोग बढ़ने नहीं पाता वल्कि निम्‌ ल हो जाता 
है। अंगरेजी डाक्टरों का सिदान्‍त है कि समस्त रोगों के 
को हे होते हैं वह जब मनष्य के शरोर में घस जाते हैं तभो 
बह रोग उत्पन्न होते हैं॥ नारायण ने यह ओऔदषधि ब्रताई 
है ॥ नारायण की वताई हुई यह केवल अ्रीषधि है जो अंत्य 
समय के भी दुस्सह रोगों के हटाती है इसो गए के कारण 
शअब भी भारत बासी लोग अन्त्य समय पर श्रोगड्राजल देते 
हैं जिस से कफ कास श्वास नहीं बढ़ते यथाथ में श्रीगंगाजल 
का गण वर्णन करना लेखनी की शक्ति से बाहर है क्‍योंकि 
स्नान पान करने से सब प्रकार पवित्र है तथा नये पराने अ- 
साध्य रोगों के लिये तो यह एक परमौषधि है ॥ 


जलपानविधि 
(१) सच्ची प्यास लगने पर पानी पोना अच्छा है ।' 
( २) प्यास लगने पर जो मत्ष्य पानी न पी कर भोजन 





(२) तषितस्तनचाश्नीयात क्षघिने।नपिबेजजलम॥ 
तपितस्तभव्रेतुगल्मी क्षघ्रितस्तजलोदरी ॥१॥ 


श्र आरोग्यतापट्डुति ॥ _ ; 
करते हैं उन के गुल्म रोग उत्पत्र हो जाता है इसी प्रकार 
अतिभंख लगने पर जो बिना कछ खाये पानी पोते हैं उनके 
जलो दर ( जलंघर ) रोग हो जाता है ॥ मु 
(३) सो के उठ कर तरन्‍त पानो पोने से प्रतिश्याय 
(ज कास ) हो जाता है । ढ 
(४ ) राति में ठठ॑ २ कर पानी पोने से भी प्रतिश्याय 
होता है ॥ ॥ 
(४ ) खरवजा, तरव॒ज, अमरूद खोरा ककरी सूली इत्यादि 
फलों पर पानी पीना मानों खांसी झअजीण और अतीसार 
को शरीर में स्थान देना है बच्चों के लिये तो बहुत ही बरा है। 
(६ ) दूध सलाई सक्‍्खन आदि पर पानी पीने से कास 
श्वास हो जाती है ॥ क्‍ 
(9 ) परिश्रम से थका हुआ मनुष्य जो बहुत पानी पीले 
तो उस के गुल्म तथा शल रोग को उत्पत्ति हो जाती है ॥ 
(८) कसरत करने के उपरान्त या पसीना आते के समय 
लरन्‍त पानी पीने से नाड़ियां निस्तेज और शिथिल हो 
जाती हैं। 
(९) मंथन के उपरान्त पानो पीने से अण्डवृद्धि होने का 
डर रहता है ॥ 
(१०) भागे से भ्रमित भूख से पीड़ित और शोकित, कऋो- 
तथा विषसासन बैठ के पानी पोने से रोगी हो जाता है ॥४ 
(११) सस्योस्त समय पानो पीना भी सना है ४ 
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(५) करेतिगल्मंशूलंबा तथाश्वान्तेबहूदूकम्‌ । 
(९०) अध्वश्वान्तक्षघाक्रान्ते शोषक्रोधात रेषच | 
. विषम।ासने।पविष्टेच पीतवारिरुजाकरम ॥१॥ ४ 


अ०क बे 
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.._ (१) पसली के दे में-जकाम में-वात रोग में गले के द्दे 
में पेट फूलने में वहकोष्ट में वमन विरेचन में नये उबर में झ- 
रूचि में ग्रहणी में-गुल्म में कास स्वास में विद्रथि में हिचकी 
में तथा घी तेल आदि के सेवन में गे जल पीने को देवे--- 

गम जल करने को विधि ॥ ु 
(२) पानी को श्औौटाबे जब खौलने लगे तब उतार ले 
आर स्थित होने पर देखे कि फेन बेंठ गया तथा मैल मिट्टी 
नसक आदि के कण पांत्र की तली में बैठ के जल निमंल हो 
गया तो उसे नियार कर दूसरे पात्र में कपड़े से छान लेवे 
आर कुछ नीचे का दोष्ट दे ॥ 

.._ (३) औटा कर जो पानी घारापांत से अधघोत्‌ घार बांध 
कर एक दूसरे पात्र में छोड़ कर ठंडा करते हैं वह पानी वि- 
षंभ (कब्ज) करता है अतः कठिनता से पचता है परन्त बात 
हर होता है और जो पात्र में रक्‍्या हुआ स्वतः ही शीतल - 





(९) पाश्व॑शूलेप्रतिश्याये बातरोगेगलग्रहे । कह 
स्राध्माने स्तिमितेकोष्टे सद्यःशशुट्टीनवज्वरे॥ १। 
श्मरुचिंग्रहणीगुल्म स्वासकासेषुविद्ध थी । 

हिक्कायांस्नेहपानेच शीतांम्बुपरिबर्जयेत्‌ ४२४ 
हां? झ० ७. 


(२) क्वाथ्यमानंचनिवेग निष्फेन निर्मलंचयत्‌ । 
(३) घारापातेनविष्टमि ठरजरेपघवनापहम ॥श शा 








+ ि. 
म् क्र 


0 /*॥ ६ 90! कि] >हहनड.. ई । ५ 4 2 ७० हज हैं 
। 3 रच 3४» ध्यड 


जन अं | 5225 .॥ 
ही हल. मी 


शक हैक व. हु लकी हि ४ ह । कक." ; अं व 
आप शक फू, श हे री भप जी 
|. ३ शी अंग १ को 
है. भ् $. 


!! 
ही 


४-० +पा जै-फबी ॥ 5 





श्र .... आरीग्यतापहुलिआ ४ 
(१) अभीशणो में राति को गसे जल प्पोने से लेरंत हीं 
अजीण मिटजाता है 7 & हक आज्ञ सके तन्लोए कि 
(३) जऔटाने में चोधाई जला हुआ पानीः बातः को ह 
रंता है लथा हेमंत ऋल॑ में भी हिल होता: हैः इसी प्रकार 
अंदोवशेष पानी पित्त के विकार को नॉशंतां है यह । शि- 
शिर व बसंत ऋतओं में भी हितेकारी होता है इसी समांति 
तीन भाग जला हुआ पानी कंफ के दोषों को माशता है यह 
शरद ओर ग्रीष्म ऋतं में पश्य होलाः है ॥ 5 
जल ग्रहण काल 
( ३ ) कृपताल नदी आदि का ज॑ले प्रॉतिःकॉल शौतंल य॑ 
निर्मल होने से अधिक गुण दायंक होता है अतः उस समये 
अहण करना »एछ दहोतो है॥ द 0 
जल के शीतल करंना ॥ । 
(४ ) प्रवांतस्थांपनसू ( बाय में स्थापित कैरनाँ 


(१) श्रजोण चजरत्याशुपीत्तम॒ध्णो दुकंनिशि॥ 

(२) लल्पादहीनंजालघ्न चाहु पिप्रथ्चिकारजित। 
कफंघ्नंपादशेषंतपानीयं लंघपाचनम॥ 5 | (6 
शारदेचतथा ग्रीष्मे क्कथेत्पादाबंशेषित ॥ ०: 
शेशिरे चवसंतेचकर्यादद्धविशेषितंमी 
(३) मोमाणामंभसांप्रायो ग्रहणंफ्तरिष्य्ते। * 











है; 60280 4६ क 30 ः 'हारी०अध्या अं एक >कलिकात | 
(४ ) सप्तशोती करणानि भवंति हा त5 | 


हा! 


बट अध्याध ॥ श्श 
(२ )उद्कप्रक्षेपयास्‌..( पलों के हिलामा.). ... 
(३ ) यघ्टिकाख्रामणम्‌ ( णानो में लाढों के! धुंमाने अ“ 


जबनाए या के +४ ह रूट हर छाप बच रा (मं ला 5 








(४) “हर यू + बुला है घंवभ करेना )- 
(४), ॥:287२:5 स्थापित किये हुये 
पड 


(६) बालकाप्रक्षेपणंम्‌ ( पानी में बांलें रैत को डालिना 








लढका कर हवा में स्थापित करमा ) 
हे छाए कि! इंत्यंल शुभमंस्तु घु श्रीरस्तु 
..._सकेतारथ 


# 0 हा 


---सैं? सु० अ7--सश्र त॑ सूत्र स्थान अध्याय । 
सु० चि७ फ6--सुंश्र त॑ चिकित्सा स्थान अध्याय । 
छुं? क० ह०- चुद 8 कलपस्थान अध्याय | 
सु० शा झ०---सुश्र त शारोरिक स्थान अध्याय ! 
बां० स० आ7--वागभंई सेंज्रेस्थार्न अध्याय 
या० व४--याज्ञवस्‍्क्य + 
आंर्थ० दि सू& आ४--आयबंद विज्ञान संअ्रस्यान अध्याय । 


कत-लकून ५-७ 


जा? खिंक द्रश--आ भव द्‌ विज्ञान द्गृव्यस्थांन । 
हा० आ9०-- हारीस अध्याय 7 ॥7#% ४ कह 
.. भ० आ०--संनुस्सेति अध्याय ॥ श्र लेक 7 ५ 








_अ्रबातस्थापनमुद॒क' 
3 ४ 2:5३ प्र १हझ््क «कक 3७; 


व्यज़म. बस्ल्रोड णां बालुकाप्क्षेप 
शिक्याबलंवन चेति ॥ सु० स० छा० ४४ 






कद कक 5025 27» खाए पाप 
उप ा 5 को बा. बिज्ञापन 
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गन ह' है, >> |] ४ के ध् है 5 घ 
68037: ः हा ; - 


न्््तँ च्ा का 


. .« थू) ₹० की पैसे 
(5 न्‍ ण्ह हश े तक ४" 









(२) शुक्त राजकुमार र जे उमरेही डाकघर प्रवा न 


कटरा जिला, १ फग; साफ़ तहाक्ोजो हू छ३_ं---भह बनी ० "आशय 
(३) पं० प्यारेल्ाल गौहू मेनेजर, नारायण पुस्तकालय 

द मैनपुरी ! ए्ाफ़लफ फराफ्छ क्राओजाड़ कफ फ्रछू ---- भर श्क्तू 87 
( ४ ) पं० सात्ादपेन «गउ्मे.पुस्तकाप्यज्ञ, सनातन चमसस 
करहल जिला मैनपुरी... ।कफलेइआपफ +७क काठ 
४(3७ प्रं१:सत्यत्रत्न-शक्मों 'क्विलेकी वेद्स्काश ग्ुल्ज़ालय... 


$ कराकर हु फाएफी इश्क़ ब्खूढाबा . ... 
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